CATALOGO
BIBLIOGRAFICO

-

de documentos disponibles en Colombia"
sobre recetas tradicionales regionales









: MINISTERIO DE RELACIONES
EXTERIORES

Catalogo bibliografico
de documentos disponibles en Colombia

sobre recetas tradicionales regionales

COLEGIO DE ESTUDIOS SOCIOCULTURALES
56 LA AUMENTACION Y LAS COCINAS COLOMBIANAS.

Asociacién de Bancos de Alimentos de Colombia

ANDI WIg
CAMARA DE LA
INDUSTRIA DE ALIMENTOS



REPUBLICA DE COLOMBIA
MINISTERIO DE RELACIONES EXTERIORES

Ministro de Relaciones Exteriores

ALVARO LEYVA DURAN

Viceministro de Relaciones Exteriores

FRANCISCO JOSE COY GRANADOS

Viceministra de Asuntos Multilaterales

LAURA GIL SAVASTANO

Secretario General

JOSE ANTONIO SALAZAR RAMIREZ

ASOCIACION DE BANCOS DE ALIMENTOS DE
COLOMBIA - ABACO

Director Ejecutivo

JUAN CARLOS BUITRAGO ORTIiz

Gerente Alianza por la Nutricion Infantil

SARA MENDEZ PARIS

Gerente de Proyectos

ANGIE JULIETH SANTAMARIA GARCIA

ASOCIACION DE EMPRESARIOS
DE COLOMBIA - ANDI

Director Ejecutivo Camara de la Industria de Alimentos

JUAN CAMILO MONTES PINEDA

CORPORACION COLEGIO DE ESTUDIOS
SOCIOCULTURALES,

DE LA ALIMENTACION Y LA COCINA COLOMBIANA
- CESAC

Directora Ejecutiva
Revision de contenidos

ESTHER SANCHEZ BOTERO

Directora de proyecto

MARIA LIA NEIRA RESTREPO

Esta Investigacion es producto del convenio realizado en 2022 entre la Camara de la Industria de Alimentos de la Asociacion
Nacional de Empresarios de Colombia = ANDI, la Asociacion de Bancos de Alimentos de Colombia — ABACO vy la
Corporacion Colegio de Estudios Socioculturales de la Alimentacion y la Cocina Colombiana - CESAC. Sus contenidos
son responsabilidad de las entidades participantes. Prohibida su reproduccion total o parcial sin autorizacion de ABACO,

la ANDIy CESAC.

Asociacion Nacional de empresarios ANDI

Calle 73 #8-13 Piso 7 Torre A, Bogota

Asociacion de Bancos de Alimentos de Colombia ABACO
Teléfono: (+571) 402 9305 / Celular: (+57) 313 245 7978

Colegio de estudios socioculturales de la alimentacion y la cocina de Colombia CESAC

Avenida carrera 20 No 86 -30 (601) 8110779. Email: Colegiocesac(@gmail.com




Catalogo bibliografico
de documentos disponibles en Colombia

sobre recetas tradicionales regionales

INVESTIGADORES

Alex Quessep Feris Julian Estrada Ochoa
Carlos H. lllera Montoya Julio Cesar Celedon Sanchez
Carlos H. Pabon Fernandez Laura Jaramillo Davis
Carlos Enrique Sanchez Ramos Luz Maria Babativa
Esther Sanchez Botero Luisa Fernanda Acosta Lozano
Elsis Maria Valencia Rengifo Manuel Martinez Infante
Enrique Sanchez Gutiérrez Natividad Lopez Pulido
Eduardo Martinez Canas Ramiro Delgado Salazar

Jennifer Marsiglia Pastrana Viviana Narino Bernal



CONTENIDO

INTRODUCCION 8
PRESENTACION 10
REGION ANDINA 15
ANTIOQUIA Lttt reerteereeeseneseessnasssnsones 16
Sopa de Chocolo........c.iiiciiciccrcc e 18
Albondigas con carne de marrano y salsa criolla 19
Aguade panela ... 20
Dulce de MOra ..o 21
CALDAS ...ttt ere e eeaseanesenesaessanesennesnnnns 23
Sopa de platano verde 0 de URa.......cccoecvcirinnciinnicecis 24
Costillas de cerdo guisadas
y bastones de yuca cocinados ..., 25
Dulce de colas o tomate de arbol ..., 26
Claro de mazamorra ......ooooooioiooeoeeeeeeeeeeeee 27
(@ LU N1 [ J S 29
Sopa de bolo ... 30
Posta sudada en salsa de panela.........c.ccccoccivivicinnnns 31
Cernido de guayaba ............ccoooooriiiiiiiirc, 32
BOYACA ...t eesssseessesssssssssssssssesssssssssesssssssseesssssns 35
Caldo de costilla con papas ..., 36
Cocido boyacense 0 campesino..........ccc.ccvvvecrcreecinsienenns 37
Mazamorra ChiqUIta ........c...ccooveiiioneirciienence e 39

Cuchuco de trigo
cON €spiNazo de Cerdo ... 41

CUNDINAMARCA ...ttt esee s e s ssessenseens 43
Ajiaco boGotano ... 44
Empanadas bogotanas ... 45
Fritanga bogotana ............ccooooriiriiiiiicecee e 46
TAMAl e, 47

HUILA 51
Frijoles verdes con costilla de cerdo ... 52
Sancocho de pescado ..., 53
Pollo gritador ..o 54
Asado hUlense ..., 55

TOLIMA ..ottt rte e e e e re e s e e s b e s sesasaesaenns 57
Sancocho toliMeNSe ..o, 58
Poteca de ahuyama ... 59
Soplado de bagre ... 60
Tamal tolimense ..o 61

RISARALDA ...ttt et ene e 63

Sopa de Mafafa.....cco.oiic 64
Machorucio, polvo de gallo ..o 65
Nalgas de angel ... 66
Sancocho de ufa 0 sopa arufada.. ..o, 67
NORTE DE SANTANDER ...t 69
S0Pa de INAIOS....ooeceeece e 70
Mute nortesantandereano ..o 71
HallaCas ..o 72
Arepas 0CANETES ..........ccoowrrveirioreeseeeereseeee s 73
SANTANDER. ...ttt ae b re e 75
SOPA A FUYES ... 76
Mute santanderano .........cccovooveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 77
Callos con garbanzos ..o, 78
Bocachico frito sudado ... 79
REGION CARIBE 81
ATLANTICO wviiiiieieniisieieeeeeiesensssesenesseseeesseseensesesenes 83
Arepa de huevo con carne molida..........ccccccovorciioiiionciincs 84
Sopa de frijol cabecita negra con carne............cccocooonenne. 86
Arencas asadas CoN YUCE.........c..ccuireerinineieceenieeeceean. 87
Arroz de Lisa y ensalada de papaya ..., 88
BOLIVAR. ..ttt sttt es 91
Arroz con coco blanquito ..., 92
Sancocho de sabalo ..o, 93
Jugo de corozo ... 94
Cabellito oo 95
(O .Y = SRS 97
Sancocho de chivo vallenato ..o, 98
Arepa de queso vallenata ... 99
Carne molida en polvo.........cc.coccccivriiiciinecene, 100
Frijol rojo con platano maduro ... 101
CORDOBA ...ttt saessanses 103
Revoltillo de hUEVO ..o, 104
Bollo de Mmazorca ...o.oooooooooioeeeeeeeeeeeee, 105
Chicha de Maiz agria ..o 106
Mote de palmito ..o 107
LA GUAIJIRA...ccc ettt e e eeecerrneneee e e e e s s e se e nnnnaneees 109
Arroz con CamMaron SECO .......oovoieeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenn. 110
Sancocho de chiVo ..o, m
Salpicon de bonito ... 12
MAGDALENAL......cc ettt eecrrreeeeeeeee s e esseeesessaeesenns 15



Bocachico frito con yuca ..., 17

Sancocho de gallina criolla ..., 18
Enyucado ..o 19
SAN ANDRES Y PROVIDENCIA «.eeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeene 121
Cerdo islerio guisado o stew pork.......c.ccccccnriiorciiviciinnenna. 122
Salpicon de pescado o minced fish ..., 123
Caracol guisado o Brown stew conch................ 124
Colada de breadfruit
o fruto arbol del pan...........cccooviiiiiioiiiiniccencecn, 125
SUGCKRE .ttt ececcrreereeee e e e e e e e e ssasasssesesesssssennnnnnes 126
Pasta de ajonjoli ..o 128
Mote de GUESO ... 129
Pebre de pato con coCo ... 130
Ensalada de berenjena ... 131
REGION PACIFICO 133
CAUCA ettt eteeee et e esee e st saesanesnesnnsanen 135
Sancocho de guineo con espinazo ..., 136
Sopa de Carantanta ... 137
Picadillo ..o 138
SBNGO e 139
Mazamorra de MejJicanc ........ccccccoceviniciiocciinnriesececeseas 140
CHOGCO ..ttt 143
Arroz clavado ..o, 144

Denton, doncella
o bocachico salpreso ...,
Bacalao de pescado seco
Sancocho de tres carnes

NARINO L.ttt eseeees
LOCT O e 150
Lapingachos ... 151
Sopa de quinuay verduras ..., 152
Frito pastuso o fritata ... 153
Chicha de Jora.......ooooioe e, 154

VALLE DEL CAUCA ....ooitiiiiieieteneteetneeeneseenecenesnnseanens 157
Arroz atolado ... 158
Sancocho de gallina o pollo ... 159
Sopa de tortilla ..o, 160
Sudado de pescado ... 161

REGION ORINOQUIA 163

ARAUCA Y CASANARE....cccottiitierttceteeenecceeeeneeeneennes 164
Pisillo de carne SeCa........oooioiooeoeeeeeeeeeeee 166
Capdn de ahuyama ... 167
Hayaca araucana ..o 168

Picadillo criollo

Tungos de arroz

Caldo de CUMItO ..o 171
Cachama frita oo 172
Jugo de chontaduro ... 172
Majule .o, 173
IMETA o oottt seebe b saeseebe s s sesensesessesnennenens 175
Pescado sudado alallanera ........cccocoovevoeeicciiicceee 176
Hallacas [laneras ..o 177
Sancocho hervido de gallina ... 180
Pisillo de pescado ..., 181
AV (O o 1N D Y 183
AMUIWAN o 184
Pisillo de chiguiro ..o 185
Caldo de platano verde con huevo ..., 186
Bebida de chicha de moriche ... 187
REGION AMAZONIA 189
AMAZONAS ...ttt eeetete et eeeeeesnesaeesesnesnesansanns 19
Casabe de almidon.......ccoovioiiieeeeeeeeeeeeeeeee 192
lyico, lyuco, lytko ..o 193
Asado Patarashca.........cooooooioooeeeeeeee 194
Caguana de Pifa ... 195
CAQUETA Y VAUPES ..ovitiieieeeneereeeeree s svesaesaenens 197
Arroz de MojojOY ..o 198
Juziroi, caldo de hojas de yuca ..o 199
Albondigas de YuCa ... 199
Cocido de PiraroCll ... 200
PatarashCa. ..o, 201
Caguana de Pifa ... 202
TUCUPT oo 202
QUIRBPINE oo 203
GUAINITA .ottt ettt esa s e et esesenenes 205
AJICETO it 206
Pescado MoqUIBNO ..o 207
Caguana de Pifa ..o 208
GUAVIARE ... ittt ettt et ceneseneerneseneeseneesnnsenes 210
Quinapira o ajicero de origen tUCANO .....c.c.covvverrrircriecnianne 212
Mingao de Pifia ..o 213
Sancocho de gallina ..o 214
Payara en salsa criolla ... 215
PUTUMAYO ..ttt eeeeiereesneeenesnesnessnssnesnesnnsanns 217
Mute de mani
con frijolitos de SIbundoy ..., 218
TACACRO oo 219
Sopa de Maiz con Coles ..., 220
AUTORES E INVESTIGADORES............ 223
BIBLIOGRAFIA 231




INTRODUCCION

Esta publicacién es el producto de una alianza entre el Ministerio
de Relaciones Exteriores de Colombia, el Colegio de Estudios
Socioculturales dela Alimentaciényla Cocina Colombiana (CESAC),
la Asociacién de Bancos de Alimentos de Colombia (ABACO)

y la Asociacién de Industriales de Colombia (ANDI) con el fin de
promover y difundir la riqueza cultural y regional del pais.

El “Catalogo bibliogrifico de documentos disponibles en Colombia
sobrerecetastradicionalesregionales” permite generarunconocimiento
del patrimonio de las cocinas y la alimentacién tradicional, fomentar la
comprension de la biodiversidad con fines alimentarios e identificar la
disponibilidad de los alimentos principales de las recetas colombianas.

Asimismo, con esta publicacién se fomentan los procesos de
investigacién, documentacién y divulgacién cultural y patrimonial
de la diversidad cultural del pais y se fortalece la circulacién de los
conocimientos y practicas alimentarias y culinarias expresas en escritos
especiales que configuran una bibliografia amplia y especializada. Con
estas investigaciones se visibilizan y se ponen en comun, las multiples
expresiones ¢ identidades culturales que convergen en los territorios

de Colombia.




La preocupacién constante por la transmisién de saberes alimenta-
rios y culinarios a las proximas generaciones que se promueve hoy en
Colombia tiene como finalidad garantizar la continuidad en el uso de
tantos aportes hechos por mujeres y hombres anénimos que, un dia,
ensayaron composiciones con alimentos propios y con muchos otros
que nos llegaron de diversos continentes y se transformaron en platos
propios y emblemadticos de una localidad o region.

La salvaguarda del patrimonio cultural inmaterial con énfasis en la pre-
servacion de manifestaciones culturales como la gastronomia y la tra-
dici6n oral representa en Colombia una posibilidad edificante al indi-
car los mejores caminos para alimentar y nutrir acorde con expresiones
culturales propias y con experiencias transformadoras de los alimentos
heredados por generaciones que se comportan como elementos de una
identidad diferenciada.

El Ministerio de Relaciones Exteriores se vincula a esta publicacién
con el propésito de proyectarla a nivel mundial como un legado para
las generaciones futuras.




PRESENTACION

El Colegio de Estudios Socioculturales de la Alimentacién y la Coci-
na Colombiana (CESAC) realiza esta investigacion en cumplimiento
de la necesidad sentida por sus fundadores de exaltar los productos,
preparaciones y accesorios que, en su conjunto, constituyen un impor-
tante acervo de manifestaciones culturales, para que la cocina pensada
y vivida como tradicional se consolide y valore como elemento funda-
mental del patrimonio cultural colombiano.

La investigacion bibliogréfica que se presenta en este libro y las rece-
tas tradicionales incluidas, cumplen con el requisito de seleccion de
alimentos de facil consecucidn, cultivados o producidos durante todo
el ano en cada region, para transformarlos en las preparaciones que
hacen parte delaalimentacién diaria de los hogares y de las institucio-
nes publicas y privadas de cada una de las regiones de Colombia. Ha
sido posible gracias al apoyo institucional y financiero del Ministerio
de Relaciones Exteriores, ABACO, ANDI y CESAC que han visto en
este proyecto la posibilidad de aportar al mundo el rostro de un patri-
monio identitario altamente valorable.

Los contenidos aqui trabajados parten de la importancia y la necesi-
dad de exaltar y proteger la cocina que se encuentra en permanente
relacion con portadores de los saberes tradicionales; también cada dia
se encuentran mas propuestas de la industria de la cocina y la alimen-
tacion exaltando preparaciones, condimentos, bebidas y los productos
de un artesanado culinario que exhibe dulces, amasijos, vinagres, en-
contrandose en paises del mundo gracias a procesos de exportacion.
La investigacién que abordan diecisiete miembros del CESAC y algu-
nos colaboradores estd sustentada en la compilacién bibliografica de
ticil consecucién en la que se localiza una gran cantidad de recetas que
hacen parte de la alimentacién cotidiana de cada region.

Al hablar de Colombia como pais de regiones es ficil comprender las
riquezas y potencialidades que se tienen y que mediante un proyecto
como el que en este libro se desarrolla se tendran las bases geograficas
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y fisicas diversas de las diferenciadas regiones de Colombia y, la com-
prension de estas circunstancias en relacién con la riqueza en produc-
tos alimenticios y preparaciones.

Al estar Colombia situada en la Zona Intertropical, que es donde se
presenta la mayor biodiversidad del planeta, se comprenden las razo-
nes de tantos productos naturales adoptados como alimentos. Esta pri-
vilegiada ubicacién se evidencia en una gran variedad de ecosistemas
y climas que varfan segtin las diferentes alturas desde el nivel del mar,
hasta cerca de los 5.800 metros.

Estas condiciones geograficas definen una gran variedad de regiones
y ecosistemas que hacen que cada territorio produzca una variedad de
productos e ingredientes diferentes que son utilizados en sus saberes
culinarios dada la diversidad cultural de sus pueblos, sistemas produc-
tivos y tradiciones alimentarias.

Cada regién, cada departamento y cada municipio, tienen su historia,
costumbres, y manifestaciones. Es tan abundante y variada la alimenta-
cién que cada poblacién cuenta con la versién de un plato tradicional.

La Regién Caribe, trabajada por Ramiro Delgado, Manuel Martinez,
Natividad Lépez, Alex Quessep, Laura Jaramillo, Julio Mario Celedén
y Esther Sdnchez Botero comprende las llanuras de la costa del Cari-
be, las montanas de los Montes de Marfa y la Sierra Nevada de Santa
Marta.

Al norte, en la peninsula de La Guajira existen desiertos donde pre-
valece el clima célido con temperaturas que llegan a los 30 °C o mis.
Al sur, la Sierra Nevada de Santa Marta posee gran variedad de pisos
térmicos y se caracteriza por tener influencia de culturas indigenas, eu-
ropeas, negras y mestizas que utilizan una gran variedad de técnicas y
condimentos que la hacen una cocina especial y de muy buenos sabo-
res. Es la tnica region influenciada con ingredientes y preparaciones
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traidas por los inmigrantes drabes que empezaron a llegar en la segun-

da mitad del siglo XIX.

El Pacifico como regién y zona selvética himeda de una gran biodi-
versidad por su ubicacién geografica, con costa, rios, valles y llanuras,
cuenta con un gran numero de preparaciones a base de pescados y
mariscos y el especial uso de los alifos. Es comun ver en las terrazas,
jardines y balcones de las casas, huertas en las que se siembran diversas
hierbas aromdticas y vegetales que complementan con un gran sabor
sus preparaciones. Esta regién ha sido trabajada por Carlos Humberto
Illera Montoya y Elsis Marfa Valencia.

La Region Andina concentra el mayor numero de habitantes en Co-
lombia. Cuenta con multiples pisos térmicos que se forman en la
Cordillera de los Andes. La variedad geogréfica, el clima, las fuentes
hidricas, la fauna y la vegetacion forman una gran biodiversidad. Pre-
valece una cultura mestiza que heredé el legado indigena y el espanol,
formando una cocina que preserva lo mejor de las dos culturas: maiz y
papas de los indigenas, especialmente los muiscas, y proteinas de ori-
gen animal como la res, el cerdo y el pollo traidos por los espafoles.
En las preparaciones abundan los tubérculos andinos que tuvieron su
origen en la Cordillera de los Andes, siendo el tinico lugar del mundo
donde se cultivan varios de estos.

Realizan la pesquisa de esta regién en sus diferenciadas manifestacio-
nes Viviana Narifo, Julidn Estrada, Luz Maria Babativa, Carlos Enri-
que Sdnchez y Carlos Pabén Ferndndez.

La Regién Orinoquia o Llanos Orientales es una extensa llanura bafa-
da por gran cantidad de rios. El clima es calido y seco y cuenta con ve-
getacién de sabana, pastos naturales y una variada fauna. Esta dividida
en tres regiones: la parte montanosa y el Piedemonte Llanero, donde
se encuentran parte de la cordillera Oriental y la Serrania de la Macare-
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na; los Llanos Orientales, una planicie con algunas ondulaciones que
no pasan de los 200 metros de altura, y la planicie de la Selva Amazé-
nica. Dos renglones muy importantes en la economia de la regién son
la agricultura y la ganaderia, que producen en grandes cantidades los
ingredientes que dan identidad a su cocina tradicional y proveen como
gran despensa de alimentos a toda Colombia. Los principales cultivos
son arroz, plétano, yuca, maiz, café, cacao, araza, palma africana y gran
variedad de frutas. El consumo de pescado es muy importante en el
departamento, ya que de los rios y de los cultivos artificiales se obtiene
una gran cantidad y variedad de alto consumo en la regién. Platos con
identidad llanera han sido investigados por Carlos Pabén Ferndndez.
Se encuentra al sur de la Orinoquia, separada por el rio Guaviare, la
Regién Amazénica. Se trata de una inmensa llanura bafiada por los
rios Vaupés, Caquetd y Putumayo. El clima es calido y las lluvias ayu-
dan al crecimiento de la selva tropical. Es muy rica en fauna y viven en
esta region pueblos indigenas que habitan en las orillas de los rios y se
dedican ala recoleccién, la caza, la pesca y la agricultura. Pese ala poca
documentacién sobre estas cocinas, los investigadores Eduardo Mar-
tinez, Enrique Sinchez Gutiérrez y Carlos Humberto Illera Montoya
logran exaltar los platos propios de esta region.

Conformada por las islas situadas en el océano Atldntico como el Ar-
chipiélago de San Andrés y Providencia y las islas Malpelo y Gorgona
en el océano Pacifico, la Regién Insular se presenta con importantes
reservas, santuarios naturales y es hogar de gran cantidad de especies
de faunay flora. Las estudiosas investigadoras Natividad Lépez y Lau-
ra Jaramillo Davis aportan con su conocimiento una especial informa-
cién alimentaria y culinaria de esta region.

Reconocer la diversidad regional de Colombia y la variedad de pro-
ductos alimenticios, muchos de los cuales no se conocen a nivel na-
cional e internacional, es un paso importante para mostrar la riqueza
cultural del pais derivada de su biodiversidad.

CARLOS PABON FERNANDEZ
Miembro fundador del CESAC
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REGION

ANDINA

ontexto general de la cultura alimentaria de la region
Contexto g | de la cultura alimentaria de la reg
y recetarios tradicionales de sus departamentos

Antioquia
Caldas
Quindio
Boyaca
Cundinamarca
Huila

Tolima

Santander



ANTIOQUIA

egién con dimensiones y caracteristi-

cas geogrificas de pais. Aproximada-

mente 63.000 km2 / 6,5 millones de
habitantes / 125 municipios / las 3 cordilleras
andinas cruzan el departamento y por ellas se
encafnonan el rio Cauca y el Magdalena. En la
Antioquia del siglo XXI, su mestizaje consti-
tuye su mayor riqueza; cualquier reflexién
sobre nuestra cocina regional debe iniciar con
lo mas importante que tiene Antioquia: su
historia, su geografia y sus gentes. La conquis-
ta espafiola, un proceso de transformacién
del patrimonio cultural. Nuevas costumbres,
nuevas herramientas, nueva ideologfa. Dios
cristiano y nacimiento de una cocina de mes-
tizaje. La fuerza negra reemplazé la mano de
obra indigena; y son las mujeres negras quie-
nes mas contribuyen para que en Antioquia
su cultura permee nuestra musica, nuestra
expresion corporal, nuestro lenguaje, nuestra
agricultura y nuestro fogén.
Para finales del siglo XVIII comienza la co-
lonizacién antioquena, la cual representa su
osadia y determinacién. Ninguna montana
quedé incélume. Comienza a consolidarse el
ethos antioquefio y de la mano de este proceso
de colonizacién nace la arrierfa, un oficio que
dinamiz6 de manera exponencial la actividad
econdémica de la regién. Su incuestionable for-

Por: Julian Estrada Ochoa

taleza permite que —hoy-, tres siglos después,
atn siga vigente. Con el tren, la modernidad
llegd a Antioquia antes que a otros lugares
que son ¢jemplo de desarrollo en el mundo.
Sabios de la ingenierfa extranjera quedaron
anonadados con la construccién ferroviaria
desarrollada por los antioquenos (eran finales
del siglo XIX) ... ;Y también llegé el café! Co-
lonizacidn, arrierfa, ferrocarril y cultivo del
café constituyen 4 procesos socioculturales
que jalonan el crecimiento de Antioquia. En
un articulo para el boletin del departamento
de Antropologia de la Universidad de Antio-
quia, titulado ‘De pueblos originarios: coci-
nas, sabores y gustos’, la antrop6loga Luz Ma-
rina Agudelo Henao inicia su escrito asi: “En
1492 el mundo habia cambiado para todos.
Cristébal Colén y sus embarcaciones habian
arribado por primera vez a la isla caribefia
Guanahani, y tal encuentro entre las Amé-
ricas y Europa supondria un intercambio
fundamental en el campo de la agricultura,
la alimentacién e, incluso, de ciertos hibitos
cotidianos (...). Cuando se indaga acerca de
la comida de los antiguos habitantes de este
territorio encontramos un mundo agricola
diverso que posibilitaba una dieta variada, en
la cual se encontraban tres cultivos fundamen-
tales: granos, frutas y tubérculos.
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Dentro del primer grupo destacaban el maiz
y el frijol, alimentos que siguen siendo muy
importantes en nuestra cocina regional actual.
Con el maiz, los indigenas aprendieron
a preparar la arepa, los bollos, el tamal, la
mazamorra, el claro y la chicha, la cual era el
alimento bsico de estas comunidades, pues —
ademds del placer que les proporcionaba- les
daba la energia necesaria para trabajar. De igual
forma, la adaptacién del maiz trascendié lo
alimentario; asi, el capacho se convirtié en un
apropiado elemento para envoltorios y las tusas
servian para avivar el fuego de las cocinas y
cuando se molian, las destinaban paraalimentar
a los animales. En cuanto al frijol, los cultivos
indigenas disponian de mds de 46 especies,
lo que les permitia tener abundancia todo el
afo. Las frutas, que crecian espontaneamente
monte adentro, fueron la base de las bebidas
que siempre estaban presentes en celebraciones
y rituales, entre las méds comunes estaba el cacao,
la papaya, el lulo, la guandbana, la guayaba,
el anén, el aguacate, la ciruela, el mamey, el
guamo, el tomate y el madrono “Respecto a los
tubérculos, en el territorio sobresalian la batata,
la mafafa, la papa, la arracacha y la yuca dulce,
siendo estas dos tltimas atin muy vigentes en
las cocinas antioquenas actuales. Las faenas
de caza y pesca les proporcionaban un grupo

variado de reptiles, insectos, aves, peces y
mamiferos. Entre estos abundaban zarigiieyas,
armadillos, tapires, dantas, osos hormigueros,
sainos, guaguas, venados, licbres, puercos de
monte, perdices, babillas, bocachicos, bagres
y tortugas (...). Las mujeres indigenas eran las
encargadas de preparar las comidas; molian,
picaban, cernian y pelaban todos los alimentos
que abastecfan las cocinas familiares. Para la
limpieza de los utensilios, utilizaban la tierra y
lalejia; parasazonar, el aji, el achiote y lasal eran
elementos infaltables, mientras que las técnicas
de coccién habituales consistian en sancochar
o asar (...). Los colonizadores trajeron consigo
productos, técnicas y gustos que se sumarian
a las cocinas indigenas; preparaciones como
el tamal y el mondongo, tan comunes para
nuestros paladares antioquefios, son ejemplo
de la riqueza que proporciond el encuentro
de ambas cocinas. Asimismo, la influencia
espafola no solo llegé a las preparaciones, sino
que también repercutié enlosutensiliosy demas
elementos utilizados en los actos de cocinar
y comer; pocillos, bandejas, copas, salseros,
jarras, cubiertos, manteles y servilletas, asi
como horarios de comida y reglas de etiqueta,
hacen parte de las herencias culinarias que dejé
el encuentro entre europeos ¢ indigenas’.
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Region Andina

RECETA

SOPA DE CHOCOLO

Ingredientes
Para 6 personas

8-10 mazorcas de chocolo
(ninas)

4 papas criollas o negras
(opcionales)

2 tallos de cebolla de rama
2 cebolla rojas

1 cebolla blanca

2 zanahorias medianas

1 mano mediana de cilantro
2 dientes de ajo

1 pellizco de cominos

Sal al gusto

Pimienta (opcional)

Preparacién

Lavar cada ingrediente.

Cortar y picar de manera burda todos los vegetales.
Desgranar 2 mazorcas. Las restantes se parten por mitades.
Pelar las papas (son opcionales) para espesar el resul-
tado final.

Poner en un caldero grande o en una olla profunda todos
los vegetales, incluyendo el maiz desgranado, y cubrir
con suficiente agua. El cilantro se puede picar o se ama-
rra con hilo, para retirar al finalizar. Agregar 10 tazas de
agua (aproximadamente 2 litros). Anadir condimentos
(sal, cominos y pimienta).

Llevar a fuego alto hasta que hierva; dejar hervir durante
10-12 minutos. Luego, tapar y poner a fuego moderado
(bajo).

Pasada media hora, retirar del fogon y, sin destapar, de-
jar reposar durante 10 minutos.

En Colombia, el apego de los antioquefos al maiz es exagerado, razén por la cual

desde el siglo XVIII se les llama maiceros y su recetario estd pleno de preparacio-

nes: bebidas, masas, harinas, empanadas, tamales, bollos y la m4s afamada de todas:

Su Majestad La Arepa. Ahora bien: la sopa de chécolo es una de las preparaciones

mds arraigadas en la cocina campesina. Aclaremos: el chécolo, o choclo también se

le llama: mazorca nifia, mazorca verde o maiz dulce. Se trata del aprovechamiento

de la mazorca antes de su plena maduracién. Su excelente sabor ya la ha llevado

a manteles de restaurantes de categoria. Se prepara como sopa ligando maiz des-

granado sobre un caldo de pollo o costilla o verduras, o también se prepara como

crema o potaje espeso.

18



ANTIOQUIA

RECETA

ALBONDIGAS CON CARNE
DE MARRANO Y SALSA CRIOLLA

Ingredientes
Para 6 personas

1libra de pierna de cerdo

3 tallos de cebolla junca
finamente picada

2 cebollas moradas grandes
finamente picadas

2 dientes de ajo picados

3 tomates medianos picados

1 cucharadita de comino

2 cucharadas de salsa soja

1 cucharada sopera de miga de
pan

1 clara de huevo

1 pocillo pequeno de aceite o de
manteca de cerdo

1 pocillo de caldo de verduras,
pollo o costilla

Sal y pimienta (al gusto)

Preparacién

Lavar la carne en chorro de agua fria. Picar la carne en
dados medianos o pequenos. Moler la carne y luego re-
servarla para alinar. Tapar con trapo limpio y himedo.
Mezclar la carne con el aceite, la mitad de la cebolla jun-
ca, la mitad de la cebolla morada, la salsa soja, los ajos,
la clara de huevo y la miga de pan hasta que se integren
los ingredientes. Sazonar (sal y pimienta) la mezcla de
carne y anadir los cominos. Armar las albondigas de un
tamano aproximado al de una bola de tenis de mesa.
Poner las albondigas en un caldero y banarlas con el cal-
do caliente; Revolver con cuchara de palo suavemente
para no desbaratarlas y cocinar durante 15-20 minutos
(sin dejar de revolver).

En un caldero pequeno agregar los tomates, la cebolla
morada restante y el tallo de cebolla junca; anadir la sal
y los cominos. Llevarlo a fuego moderado durante 5 mi-
nutos; si los tomates no han soltado el jugo necesario
como para hacer una reduccion se puede agregar un
poco de agua caliente. Revolver durante 7-8 minutos.
Esta es una version de salsa criolla, mas reconocida como
“hogao”. Verter la salsa criolla en el caldero donde se co-
cinan a fuego lento las albondigas. Pasados 4-5 minutos,
retirar del fuego para servir.

Las alb6ndigas hacen presencia en todas las cocinas del mundo. Su versatilidad per-

mite aseverar que existen mds de 100 recetas diferentes... y las hay tanto de sal como

de dulce. Su técnica de preparacidn permite que se cocinen de multiples maneras: al

vapor, sancochadas, al carbén, fritas, al horno y también existen albéndigas crudas
p y s

que salen de la nevera a la boca. En Colombia, todas las cocinas regionales las prepa-

rany son muy frecuentes €n sopas de arroz 'y €n sancochos, pero también se cocinan

en salsas o se hacen al carbén. En la cocina antioquefia, la albéndiga acompana suda-

dos, sancochos y sopa de arroz; igualmente, se cocinan en salsas de diferentes tipos,

siendo las albéndigas en salsa criolla (Iéase hogao) una receta que se conoce en todas

las cocinas campesinas, populares y urbanas de esta regién.
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Region Andina

RECETA

AGUA DE PANELA

Ingredientes
Para 6 personas

7 de libra de panela

8 tazas de agua fria

1 astilla pequena de canela

1 cascara de limon cortada en
serpentina o pequenos pedazos
2 copas aguardienteras

de zumo de limon

Preparacién

En una chocolatera u olla poner la panela troceada con
el agua fria y la astilla de canela. Si se dispone de tiempo,
tapar y llevar a un lugar fresco durante 3-4 horas, asi la
panela terminara por refundirse en el agua.

Tambien se puede preparar al calor poniendo todos los
ingredientes, excepto el zumo de limon y la cascara en
serpentinas. Poner a hervir y retirar luego para dejarla
reposar.

Anadir las cascaras y el zumo (el limon nunca debe ca-
lentarse porque amarga la preparacion). Servir en vaso
transparente.

Los drabes llevan la panela a Espafia y los espanioles la traen a Suramérica. En Colom-

bia, el agua de panela es tal vez la bebida mds significativa (atn de consumo cotidia-

no) en las poblaciones campesinas de todas las cocinas regionales del pais... Ni café,

ni chocolate, ni claros de maiz, ni horchatas tienen el reconocimiento del cual goza

esta sencilla preparacion. En todas las cocinas campesinas, el agua de panela se con-

vierte en “fondo de base” para preparar el café mafanero (café cerrero) o el demanda-

do “agualate” (chocolate sin leche y con la base de fondo que mencionamos). Tanto

en el campo, como en la ciudad, los nifios se deleitan con el agua de panela con leche

como tetero, iniciando su consumo desde sus primeros meses de vida y hasta los 5-6

afios. El agua de panela por ser la bebida con sabor de familia, es un reconocimiento

inconsciente y cultural a la cocina de crianza.
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ANTIOQUIA

RECETA

DULCE DE MORAS

|ngredientes Preparacién

Para 6 personas Limpiar las moras con agua fria y proceder a despezonar-
las (retirar las hojitas), luego escurrir en colador o papel
absorbente. En una olla de tamano mediano disponer
todos los ingredientes (excepto la cuajada) y cocinar a
fuego lento revolviendo suavemente durante 1-2 minu-
tos; todo debe quedar bien mezclado. Se busca que las

Y libra de moras de Castilla

o criollas

Y libra de azGcar morena

3-4 clavos de olor (opcionales)
17 cucharon sopero

de agua fria

72 libra de cuajada o quesito

moras comiencen su proceso de caramelizacion.
Durante 10-12 minutos estar muy pendiente porque
las moras comenzaran a soltar su almibar y los clavos,
su suave aroma. Si el almibar esta espesando muy ra-
pidamente, agregar poco a poco agua caliente con el
cucharon y continuar revolviendo suavemente para no
destrozar las frutas.

Retirar del calor y reservar en un lugar fresco hasta que
tome temperatura ambiente. Llevar a la mesa en plato
dulcero, acompanado de una cuna de cuajada o quesito.

Los pomdlogos y especialistas en frutas sostienen que la mora es originaria del Asiay
fue traida a América por los espaioles. Hoy en dia, se trata de un alimento que goza
de gran acogida entre los amantes del dulce por su versatilidad y su excelente equili-
brio en el rango de lo agridulce. En la cocina colombiana es utilizada en numerosas
preparaciones, a saber: jugos, tortas, vinos, tartaletas, bizcochos de gran calado, ex-
tractos, vinagres, mermeladas, galletas, confiterfa y helados. En la cocina antioqueiia,
y de manera especial en la cocina popular, la mora se utiliza basicamente para hacer
jugos, cremas, mermeladas, torta Marfa Luisa y dulce en almibar y en las cocinas cam-
pesinas, es el manjar de la familia de escasos recursos, pues con aztcar, aguay hojas de
naranjo se prepara el més suculento dulce de la cocina antioquena... y si se hace casao

con quesito o cuajada, el rey es un mendigo.

21






CALDAS

ntes de la llegada de los espanoles,

el territorio de Caldas estaba ocu-

ado por diferentes tribus indigenas

como los armas, paucaras, pijaos, ansermas,
quinchias, chamies y los quimbayas. El ter-
ritorio de Caldas se convirti6 desde la épo-
ca colonial en el lugar de paso por las rutas
Cartagena - Popayin y el camino de Quindio
que comunica el oriente con el occidente del
pais. En el siglo XVIII, hacia 1757, se dio el
inicio de la exploracién y el asentamiento de
los colonos paisas, tolimenses y caucanos en
territorio caldense, cuando se fundé Santa
Rosa de Cabal. Los origenes de la caficultura
en el Eje Cafetero se remontan a finales del
siglo XVIII, con la colonizacién antioquefia,
cuando los campesinos provenientes de An-

Por: Julian Estrada Ochoa

tioquia llegaron al Viejo Caldas -regién
que en la actualidad estd conformada por
los departamentos de Caldas, Risaralda y
Quindio- con semillas de café.

La deliciosa comida tipica del Eje Cafete-
ro no es otra cosa que la comida campesi-
na de hace siglos que decidié quedarse en
casa para siempre. Con base en el mestizaje
culinario de los tres fogones de origen, a sa-
ber: indigena, europeo y africano, “la carta
culinaria” caldense y del Eje Cafetero fue
transmitida de familia en familia y sus mds
representativas preparaciones son: bandeja
paisa, arroz con legumbres, mondongo, san-
cochos, sudados, tamales, trucha, calentao,
parva, arepas, postres y aperitivos (bebidas
caseras y tradicionales).
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Region Andina

RECETA

SOPA DE PLATANO VERDE O DE UNA

Ingredientes Preparacion
Para 6 personas Lavar bien cada uno de los alimentos.

Cortar, picar e ir reservando en batea aparte y tapada
7 tazas de agua con trapo limpio.

2 tazas de pIat.ano verde picado  Ep, yna olla o caldero de tamafio mediano verter el agua
‘jndculk')lss n;ed}:anos d . y anadir al mismo tiempo todos los ingredientes ante-
+ de libra de hueso de costilla riores. Cocinar a fuego alto durante 20-25 minutos.

o hueso poroso . . . .
uesop Agregar el platano verde picado y cocinar a Fuego medio
4-5 papas (negras o coloradas) :
durante otros 20 minutos.

picadas en pequenos cubos Servir a < 1o del cil o
4 cucharadas de cebolla roja ervir a la mesa acompanado del cilantro picado.

o blanca picadas finamente

2 cucharadas de cilantro picado
1 cucharadita de achiote

(se reemplaza por azafran
comercial)

1 cucharada pequena de sal
(verificar en el proceso

de preparacion)

Desde que se inici6 el cultivo del café en esta region, una de las plantas que mds se
han utilizado para su sombrio es la del pldtano. Hoy, al pldtano se le considera un
“sabor nacional” dada su versatilidad para multiples preparaciones y los resultados
finales en su sabor, presentacién y consistencia. Actualmente, en Colombia se pre-
paran mas de 10 o 12 versiones de sancocho, las cuales todas involucran el pltano
verde. Necesario es remarcar que la variedad de pldtanos es enorme, donde para efec-
tos puramente culinarios se destacan los siguientes: plitano hartén verde o maduro,
guineo o coli, plitano guayabo, plétano dominico, etc. Hoy, la sopa de platano se
ofrece con muchas variaciones, no solo dependiendo de la cocina regional en donde
se prepara, sino igualmente porque recibe un “toque de sabor materno o familiar”

que la convierte en sopa de afioranza.
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CALDAS

RECETA

COSTILLAS DE CERDO GUISADAS
Y BASTONES DE YUCA COCINADOS

Ingredientes

Para 6 personas

1y 1/2 libras de costilla de
cerdo, con poca grasa, cortada
en trozos

4 cucharadas de aceite

2 cebollas cabezonas

1 pimenton rojo finamente
picado

4 tomates pelados y picados

2 cucharadas de cilantro picado
Sal y pimienta al gusto

2 yucas medianas peladas y
cortadas en bastones

7: cucharada sopera de sal

2 tallos de cebolla de rama

(unca)

Uno de los principales animales domésticos traidos por los espafoles para enriquecer

Preparacién

Adobar las costillas con sal y pimienta. Calentar el aceite
en olla a presion. Sofreir la cebolla y el pimenton, agre-
gar las costillas y sofreir hasta que se doren.

Anadir el tomate y completar con agua para cubrir.
Cocinar tapadas durante 40 minutos o hasta que las
costillas estén blandas.

Cocinar los bastones de yuca durante 20 minutos en
agua con sal y cebolla. Escurrir y reservar para servir in-
mediatamente.

Servir las costillas bien calientes con el cilantro picado
por encima.

la alimentacién de los pueblos americanos precolombinos fue el cerdo. Hoy, en todas

las cocinas de América, este animal goza de total aprecio. En Colombia, el asunto

es de marca mayor; para los colombianos el cerdo es una fébrica de alimentos y se

consume desde su trompa hasta su cola aprovechando ademds su sangre (en la prepa-

racién de morcillas y embutidos). Entre los numerosos cortes y lonjas que se logran

de la carnicerfa del cerdo, las costillas reciben una acogida generalizada en todas las

clases sociales rurales y urbanas. Su versatilidad para la coccién va desde recetas de
alto proceso de sofisticacién (hornos, maceraciones) hasta la sencillez de pasarlas por
la manteca de su propio origen y/o guisarlas en un caldero con lo que la huerta o el

pancoger permita.
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Region Andina

RECETA

DULCE DE COLAS
Y/O DE TOMATE DE ARBOL

Ingredientes
Para 6 personas

6 tomates de arbol

Suficiente agua para cocinar
% libra de azGcar morena
(opcional panela)

2 astillas de canela

7 litro de agua para el almibar

Preparacién

Conservar las colas en cada uno de los tomates.

Cortar las puntas de los tomates en cruzy, en una olla a
fuego alto, cocinarlos en suficiente agua, unos cinco mi-
nutos aproximadamente, procurando que queden duros.
Retirar del fuego, escurrir, desprender la piel y, con
cuidado, sacar las semillas con la ayuda de una cucha-
ra pequena.

Aparte, en otra olla a fuego medio, preparar un almibar
con el azicar, la canela y medio litro de agua, durante
cuarenta minutos.

Finalmente, en este almibar poner a calar los tomates a
fuego lento durante 30 minutos. Reservar por mas de
una hora, refrigerar y servir frio.

En el concierto de cocina internacional que hoy aflora en todos los paises del mundo,

a Colombia se le reconoce por su riqueza de frutas. Lo anterior ha permitido que la

cocina de dulce colombiana (reposteria, panaderia y postres) goce ya de prestigio en-

tre cocineros profesionales, quienes se admiran por su variedad de frutas en almibar.

El dulce de colas de tomate de 4drbol es una preparacién con caracteristicas de receta

con color y sabor que sorprende a aquel comensal que lo degusta por primera vez, y

en el caso de los paladares infantiles, la mayoria de los ninos quedan anonadados no

solo por su nombre, sino igualmente por su calidad como manjar.
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CALDAS

RECETA

CLARO DE MAZAMORRA

|ngredientes

Para 6 personas

4 litros de agua

1 libra de maiz amarillo o blanco
trillado

2 litros de leche

Trozos de panela o bocadillo de

guayaba

Desde el norte de México hasta el sur de Chile, la cocina indigena americana prepara
de multiples formas bebidas que involucran el maiz cocinado en agua. Elementos
exdgenos (ceniza, sal, cdscaras de fruta, etc.) y técnicas aplicadas (fermentaciones y
tiempos de coccién) permiten consistencias y sabores diametralmente opuestos. En
Antioquia y el Eje Cafetero, la categorfa de mazamorra de maiz hace alusién a una
bebida de sobremesa, refrescante y digestiva; y muchos de sus comensales separan los

granos del maiz cocinado y se deleitan inicamente con el liquido de la coccidn, al

Preparacién

En una olla grande con agua poner a cocinar el maiz a
fuego medio durante dos horas revisando constante-
mente que el agua no se vaya a reducir demasiado.
Cuando el maiz esté blando, retirar la olla del calor y
mantener en el agua de su coccion, logrando lo que se
conoce como claro de mazamorra.

Una vez se encuentre frio, retirar y reservar el maiz del
claro y agregar leche. Puede servir esta preparacion fria
o caliente con trozos de panela o bocadillo.

cual denominan claro de mazamorra.
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QUINDIO

¢ los departamentos que conforman

el Eje Cafetero, el mds pequefo y

ultimo en ser creado como tal fue
el del Quindio. En épocas precolombinas,
territorio de la cultura quimbaya, cuya riqueza
y patrimonio orfebre son de reconocimiento
mundial. Paraddjico: el actual Quindio es una
pequeda territorialidad donde el proceso de
colonizacién y la cultura del cultivo del café
terminaron por crear un paisaje tan bucélico
que literatura y poesia mas de una vez lo han
considerado paisaje suizo. En aras de laverdad,
el hacha de los antepasados quindianos
arrasé con arboles y selvas primarias que
caracterizaban las cordilleras, rios y quebradas
de aquella regién. Solo doce municipios

Por: Julian Estrada Ochoa

conforman la totalidad poblacional del
departamentoy en cadauno existe un recetario
muy particular. Famosas son las mollejas de
pollo salteadas en mantequilla y cilantro que
se consiguen en Filandia; no menos famosos
son los medallones de Santuario, su sopa de
remiendos y su remolacha rellena; de fama
internacional son los huevos al vapor de
Salamina preparados en cafetera (greca); e
igualmente las mistelas y galletas horneadas en
Salento, donde también la trucha y el patacén
que la acompana se han convertido en plato
de reconocimiento mundial, que ademads
inaugura el buen apetito de los ninos que
jamés habian probado los filetes de pescado.
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Region Andina

RECETA

SOPA DEBOLO

Ingredientes Preparacion

Para 6 personas Para preparar el caldo, verter el agua en una olla o cal-
dero y agregar el cilantro, comino, ajo, laurel y zanaho-

8 tazas de agua . ria. Tapar la olla y llevar a hervir el caldo durante 20-25

1 taza de bolo en cuadritos minutos.

1 hueso de res poroso

2 cucharadas de cilantro picado
finamente

1 tallo de cebolla de rama

2 dientes de ajo picados

72 zanahoria picada

Masitas de vitoria

Sal, pimienta, comino y laurel
al gusto

Para las masitas: mezclar todos los ingredientes y freir
por cucharadas. Tapar el caldo y cocinar a fuego lento
durante 5-10 minutos. Agregar las masitas al caldo a la
hora de llevar a la mesa. También pueden servirse las ma-
sitas en bandeja aparte. Esparcir cilantro en cada plato.

Masitas de bolo

2 tazas de bolo pelado y rallado
2 huevos batidos

4 cucharadas de harina de trigo
7 de taza de queso blanco
rallado

Aceite suficiente para freir

Sal y pimienta al gusto

En las huertas campesinas cafeteras (y en muchas otras regiones de Colombia) hay un
grupo de plantas consideradas como rastrojo, por su manera de esparcirse tanto por
el suelo como por arbustos y linderos (alambrados). Desde las épocas de la conquista
espafiola, estos alimentos hacfan presencia en el fogdn indigena: la ahuyama, la cidra, la
vitoria y otras més de la misma parentela, eran alimento para los indigenas y sus anima-
les de compaiifa. A partir de los afios 50 del siglo XX, estos productos desaparecieron
casi totalmente de la cocina popular colombiana. Afortunadamente, en Antioquia y
el Eje Cafetero la cocinera campesina los sigue aprovechando. Es asi como la sopa de

bolo” 0 “bolito” permanece y goza de reconocido aprecio en la comensalfa quindiana.
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QUINDIO

POSTA SUDADA EN SALSA DE PANELA

RECETA

CON PAPA Y ARROZ

Ingredientes
Para 6 personas

2 libras de posta de res

S papas medianas partidas

a la mitad

1 cebolla cabezona picada

2 zanahorias ralladas

1tallo de cebolla larga picado

1 cebolla roja picado

1 pimenton picado

3 dientes de ajo

Sal, pimienta y comino al gusto
1 chorrito de salsa negra

1 chorrito de aceite

Agua suficiente para cocinar
la posta

1 cucharada de panela rallada

1 cucharada de dulce quemado
1 cucharada de mantequilla

Preparacién

Desde la vispera, cubrir la posta con las cebollas, el
pimenton, los ajos y los condimentos.

Al dia siguiente, retirar la posta de la marinada y licuar
esta Gltima junto con la salsa negra.

En una sartén grande con aceite, a fuego alto, sofreir la
posta hasta dorarla, unos cinco minutos por cada lado.
Luego, en una olla a presion, cocinar con el agua y la
marinada hasta que ablande. El tiempo que toma este
procedimiento es una hora, aproximadamente, después
de que pite.

Antes de finalizar la coccion de la posta, destapar
“cuidadosamente” y agregar las papas para que se
cocinen durante 20-25 minutos, removiéndolas 2 o 3
veces.

Retirar la olla del fuego, sacar la posta, las papas y
reservar. Licuar los jugos de la coccion junto con la
panela y el dulce quemado, cuidando que esta mezcla no
vaya a quedar muy oscura; luego colar.

En una sartén a fuego medio derretir la mantequilla,
agregar la mezcla de panela y dejar cocinar hasta que
espese y tome consistencia de salsa. Cortar la posta en
rebanadas y servirla con la salsa caliente previamente
preparada. Acompanar esta receta con las papas de la
coccion y arroz blanco.

Los ‘sudaos” en el recetario paisa han sido una de las técnicas de preparacién que

mayor acogida han tenido por la comensalia quindiana. En aras de la precisién

culinaria, se trata de lo que en la cocina espafiola denominan estofado, es decir,

una reduccién de una pieza de carne, aderezada al mismo tiempo con vegetales y

tubérculos y preparada a fuego medio y lento durante un largo periodo de tiempo

buscando el aprovechamiento de sus jugos. El ‘sudado’ de posta en salsa de panela

es, sin lugar a dudas, el de mayor demanda, pues ha conquistado restaurantes de

categorfa, restaurantes de carretera, y minimo dos o tres veces al mes es el plato de

familia. Su secreto es la salsa, que de una manera muy equilibrada se endulza con

panela rallada, e igualmente su color, el cual se logra con el ‘quemao’ del producto

referido.
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RECETA

CERNIDO DE GUAYABA

|ngredientes

Para 6 personas

1libra de guayabas dulces
y rosadas por dentro

2 litros de agua

1 taza de azGcar

Preparacién

Quitar los puntos negros de la guayaba con la punta de
un cuchillo y cortarlas en cuatro partes.

En una olla a fuego medio, cocinarlas en el agua durante
una hora. Retirar del fuego y dejar enfriar.

Licuar y pasar por un colador. Verter la mezcla en una
paila y poner a cocinar con el azicar a fuego bajo hasta
que se vea el fondo de la paila cuando pase la cuchara;
dos horas, aproximadamente.

Retirar del fuego y servir frio o caliente.

Acompanar con un vaso de leche.

El cernido es una salsa de cuchara espesa que permite servirse en cualquier mo-

mento, sus fragancias son de antonomasia, razén por la cual en la cocina donde lo

preparan acuden atraidos por sus aromas vecinas y nifios a raspar el caldero. Sin

lugar a dudas, una de las mayores sorpresas que los visitantes extranjeros recibian

de las costumbres culinarias colombianas era la tradicién de tomar un vaso de le-

che al finalizar la comida del mediodia. Jamds ha existido una explicacién gastro-

némica y/o nutricional que permita entender por qué en la mayoria de regiones
de Colombia, hasta la década de los afios 70 del siglo pasado, el colombiano del
comun finalizaba su almuerzo del mediodia acompafiando indefectiblemente el

postre seleccionado con un suculento vaso de leche.
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BOYACA

| departamento de Boyaca se encuen-

tra en el centro de Colombia atrave-

sado por la cordillera Oriental; es una
regién de diversas condiciones geogréficas y
climéticas que van desde 0° C en los pdramos
hasta 35° C en el valle del rio Magdalena.
Hacen parte de este los altiplanos de Tunja, de
Chiquinquir4, el Piedemonte Llanero y parte
del valle del rio Magdalena. Esto hace que
Boyaci sea una regién con una gran variedad
de cultivos y alimentos que lo convierten en
una de las mayores despensas del pais.
La mayoria de productores son campesinos,
siendo la agricultura su principal fuente de in-
gresos. La base de la alimentacién estd en las
verduras, los tubérculos, los cereales, las fru-
tas y los diferentes animales. Los tubérculos
andinos tuvieron su origen en la cordillera
que atraviesa el sur del continente america-
no, siendo el tnico lugar del mundo donde se
cultivan varios de estos.
La biodiversidad de la regién permite la pro-
duccién de verduras, frutas y tubérculos como
son cebolla, tomate, ahuyama, café, cereales,
quinoa, mora, fresa, uchuva, feijoa, pitahaya,
variedades de maiz, papas, chuguas, cubios,
aceitunas, uvas y otros.
Cuenta con buenos criaderos de animales; pro-
duce lacteos como leche, mantequilla, cuajada
y diversos quesos. Se preparan amasijos como el
pan resobado, la mogolla, la mogolla chichar-
rona, la arepa, el pan de maiz, la almojébana,
la garulla, los envueltos de mazorca. La gastro-
nomia boyacense surge de la mezcla de la co-
cina de los indigenas muiscas y las tradiciones

Por: Carlos H. Pabon

europeas. Se compone de preparaciones para
las comidas hogarefias, las jornadas laborales y
para festividades como Semana Santa, Navidad
y celebraciones familiares.

Es una cocina variada, llena de sabores, so-
pas y preparaciones elaboradas con cereales,
tubérculos, verduras y proteinas que aportan
calorfas a sus habitantes para el duro trabajo
del campo y el frio de la regién.

Las arepas boyacenses las preparan tradicio-
nalmente los campesinos con el maiz que
cultivan y la cuajada elaborada con leche de
las vacas que crian; se cocinan por tradicién
en estufas de piedra con lena, se sirven para
acompanar el desayuno o como merienda a
mitad de la mafiana; son muy nutritivas.

El caldo de papa con costilla y huevos es uno
de los platos representativos del desayuno
boyacense; para preparatlo se utilizan costilla de
res, papas, cebolla, ajo, cilantro y sal, por lo que
aporta energfa patrimonio del departamento de
Boyaca.

El cocido boyacense es un plato fuerte con
una buena salsa; tiene la ventaja que aplican-
do la misma técnica de preparacion se pueden
utilizar todos o algunos de sus ingredientes,
dependiendo de los que se encuentren a mano.
Las sopas como la mazamorra de maiz y el
cuchuco de trigo son sencillas de preparar,
de origen campesino de la region; los ingre-
dientes utilizados son producto de los cultivos
de las parcelas de sus campesinos. Tradicional-
mente se preparan en estufa de lefia, que les
aporta un sabor especial.
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Region Andina

RECETA

CALDO DE COSTILLA CON PAPAS

Ingredientes
Para 8 personas

3 libras de papas pastusas
peladas y cortadas en rodajas
de ¥: centimetro

16 tazas de agua

1.200 gramos de costilla de res
cortados en 8 porciones

4 dientes de ajos pelados y
machacados

1 taza de cebolla larga (junca

o en rama) picada pequena

7. taza de cilantro fresco picado
pequeno

Sal y cominos al gusto

8 huevos (opcional)

2 cucharadas de cebolla larga
picada fina para servir

2 cucharadas de cilantro fresco
picado fino para servir

Preparacién

Lavary arreglar la costilla, quitarle la grasa sobrante y los
huesos pequenos.

Poner una olla grande a fuego medio alto con el agua,
la costilla, los ajos, la cebolla, el cilantro picado, la sal y
el comino al gusto; cuando hierva, bajar el fuego a me-
dio, tapar la olla y dejar cocinar por 45 minutos a 1 hora
o hasta que la carne esté blanda. (Se puede ablandar la
costilla en una olla a presion con agua, a fuego medio,
durante 40 minutos después de pitar la primera vez).
Incorporar las papas, rectificar los condimentos y dejar
cocinar por 25 minutos, hasta que la papa esté cocinada,
sin dejar que se desbarate.

Se pueden agregar con cuidado al caldo uno o dos hue-
vos por persona para los comensales que les gusta o los
prefieran a la costilla.

Retirar del fuego y servir el caldo caliente en una cazuela
o en un plato hondo para sopa con las papas y las por-
ciones de costilla (opcional los huevos cocinados en el
caldo); espolvorear un poco de cebolla y cilantro picados
por encima.

Normalmente este caldo se sirve al desayuno, ya que da
energia para la labor diaria. Se acostumbra acompanarlo
con arepas recién hechas, un buen aji y una taza de cho-
colate.
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BOYACA

RECETA

COCIDO BOYACENSE O CAMPESINO

|ngredientes

Para 8 personas

Hogao o sofrito

2 tazas de tomates chontos
cortados en dados pequenos

7: taza de cebolla larga (junca

o en rama) picada pequena

Y. taza de cebolla cabezona
blanca picada pequena

4 dientes de ajos machacados
3 hojas de laurel

2 ramas de tomillo

2 cucharadas de cilantro picado
1 cucharadita de color

Sal, pimienta y comino al gusto
4 cucharadas de manteca o
aceite vegetal

4 cucharadas de mantequilla

Cocido

16 tazas de agua

2 tazas de hogao o sofrito

2 libras de pecho o cadera de
res cortada en 8 trozos

2 libras de costilla de cerdo
cortada en 8 trozos

1 gallina criolla despresada

(o 8 piernas o perniles de pollo)
1 libra de tocino carnudo
cortado en 8 trozos

1libra de longaniza cortada
en 8 porciones

2 mazorcas tiernas peladas

y partidas en 4

17 libras de papa tocarrena
o sabanera pequena, lavadas

1 libra de habas verdes
desgranadas

72 libra de alverjas verdes
desgranadas

1 libra de ibias

1 libra de ollucos o rubas o
chuguas

1 cucharada de vinagre blanco
Y, taza de leche entera tibia
1libra de papas criollas
pequenas y sin pelar

% libra de cubios

1libra de ahuyama con cascara
lavada y cortada en 8 trozos
Sal, pimienta y comino al gusto
2 tazas de hogao boyacense
para servir el plato

Hogao boyacense

1'% tazas de tomates chontos

maduros cortados en cubos
equenos

17 tazas de cebolla larga (junca

o en rama) cortada pequena

2 cucharadas de aceite vegetal

2 cucharadas de mantequilla

100 ml de crema de leche

7. libra de queso campesino o

Paipa rallado

Sal, pimienta y comino al gusto

Continda en la siguiente pagina
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Cocido boyacense o campesino

Preparacién

Para el hogao o sofrito: Poner un caldero pequeno a
fuego medio con el aceite o manteca y la mantequilla.
Cuando esté caliente agregar los tomates, la cebolla lar-
gay la blanca, los ajos, el laurel, el tomillo, el cilantro, el
color, sal, pimienta y comino al gusto; revolver, tapar y
dejar cocinar por 15 minutos o hasta que se cocinen y
esten suaves los ingredientes.

Poner el fuego en bajo, probar y ajustar los condimentos;
si es necesario poner un poquito de agua, revolver y dejar
conservar por dos minutos.

Para el cocido: Poner una olla grande a fuego medio alto
con el agua; cuando esté caliente bajar el fuego a medio,
agregar el hogao o sofrito, la carne de res, la costilla de
cerdo, la gallina (o pollo) y el tocino; tapar la olla y dejar
cocinar 40 minutos.

Agregar la longaniza, las mazorcas, las papas sabaneras,
las habas, las alverjas, las ibias, las chuguas, el vinagre, sal,
pimienta y comino al gusto; tapar y dejar cocinar por 20
minutos.

Rectificar y ajustar el sabor, agregar las papas criollas, la
leche, poner los cubios y la ahuyama por encima, dejar
conservar otros 20 a 25 minutos o hasta que estén coci-
nados todos los ingredientes.

Servir caliente y acompanar con el hogao boyacense
caliente en una salsera. Se sirve con arroz blanco, una
tajada de aguacate y un buen aji campesino.

Para el hogao boyacense: Poner un caldero pequeno a
fuego medio con el aceite y la mantequilla; cuando esté
caliente agregar los tomates, la cebolla, revolver, tapar
la olla y dejar cocinar unos 10 minutos o hasta que estén
suaves y cocinados.

Poner el fuego en medio bajo, agregar la crema de leche,
la sal, la pimienta y el comino al gusto y dejar conservar
por dos minutos. Agregar el queso, mezclar bien, po-
ner la temperatura en bajo y tapar hasta que la salsa se
espese y quede tersa.
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BOYACA

RECETA

MAZAMORRA CHIQUITA

|ngredientes

Para 8 personas

Hogao o sofrito
Masa

2 libra de maiz porva amarillo

Machuco o machacado

7. taza de cebolla larga cortada
en rodajas medianas

2 dientes de ajos pelados y
machacados

1 cucharada de perejil picado
Sal, pimienta y cominos al gusto

Mazamorra

2 libras de menudo o callo
(puede remplazar la cantidad
por las otras carnes utilizadas)
2 limones, el jugo

1 cucharadita de bicarbonato de
sodio

2 hojas de laurel

1 rama de tomillo fresco

16 tazas de agua

1 libra de costilla de res carnuda
1libra de carne de pecho o
cadera de res cortada en cubos
2 tazas de cebolla larga o en
rama. picada pequena

7: taza de cilantro fresco picado
pequeno

4 dientes de ajos pelados y

machacados

% libra de habas verdes
desgranadas

72 libra de frijoles verdes
desgranados

72 libra de alverjas verdes
desgranadas

72 libra de zanahorias peladas
y cortadas en cubos pequenos
1libra de papas sabaneras
peladas y cortadas en cubos

1 taza de tallos (o acelgas)
partidas en trozos con la mano
1libra de papas criollas
pequenas sin pelar

7 libra de cubios (opcional)

2 cucharadas de cebolla larga
picada pequena para decorar
2 cucharadas de cilantro fresco
picado pequeno para decorar

Continda en la siguiente pagina
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Mazamorra chiquita

Preparacién

Para la masa de maiz: Lavar bien el maiz hasta eliminar las impurezas.
Poner en un recipiente con agua que lo cubra durante 1 0 2 dias.
Colar el maizy poner una olla mediana a fuego alto con agua suficiente
que lo cubra; dejar hervir 30 minutos o hasta que la textura del grano
esté semiblanda. Dejar enfriar el maiz, colar y desechar el agua.
Moler el maiz en un molino manual bien apretado para que la masa
quede fina y lisa; agregar agua que lo cubra, revolver bien con la mano,
dejar sentar la harina durante una hora, retirar el agua que este clara
y desechar las impurezas que flotan para obtener y reservar la masa.

Para el machuco o machucado: Revolver la cebolla, el ajo, el perejil,
sal, pimienta y cominos al gusto; se machacan en un mortero hasta
que quede una masa suave; reservar.

Para la mazamorra: Lavar el menudo, poner en un recipiente con agua
y con el jugo de limon por 1 hora; desechar el agua. Ponerlo en una olla
a presion a fuego medio alto con el bicarbonato, el laurel, el tomillo y
agua que lo cubra; cuando hierva tapar y sellar muy bien la olla, bajar el
fuego a medio y dejar cocinar 5O minutos o hasta que el callo estée muy
tierno; si se usa olla normal dejar cocinar una y media hora; desechar
el agua, el laurel y el tomillo; lavar bien, dejar enfriar y cortar en cubos.
Poner una olla grande a fuego medio alto con el agua, el menudo,
la costilla, carne de res, cebolla, cilantro y ajo; después que hierva,
tapar la olla, poner el fuego en medio y dejar cocinar por 45 minutos
o hasta que la costillay la carne estén blandas.

Agregar las habas, frijoles, alverjas, zanahoria, papas sabaneras,
acelgas; sazonar con sal, pimienta y comino al gusto y cocinar
por 20 minutos. Poner la masa de maiz poco a poco revolviendo
constantemente para darle el espeso deseado y para que no se pegue
el fondo; agregar las papas criollas, los cubios y dejar cocinar por 25
minutos o hasta que las papas y los cubios estéen bien cocinados.
Retirar la costilla de res, cortar la carne en trozos pequenos, devolver
la carne a la sopa y desechar los huesos. Agregar el machuco, probar
y ajustar los condimentos, revolver bien, poner el fuego en bajo y
dejar conservar 5 minutos.

La sopa debe de quedar espesa segln el gusto; servir caliente en ca-
zuelas o platos hondos, regar la mezcla de cebolla y cilantro picados
por encima, acompanar con arroz blanco, tajadas de aguacate y un
buen aji campesino.
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BOYACA

RECETA

CUCHUCO DE TRIGO
CON ESPINAZO DE CERDO

Ingredientes
Para 8 personas

16 tazas de agua

72 libra de cuchuco de trigo
molido

1.200 gramos de espinazo de
cerdo cortado en 8 porciones

2 tazas de cebolla larga picada
pequena

/: taza de cilantro fresco picado
pequeno

4 dientes de ajos picados

17 libras de papas sabaneras
peladas y cortadas en cubos

7 libra de frijoles verdes frescos
desgranados

Y% libra de habas verdes frescas
sin la vaina

72 libra de alverja verde
desgranada

7 libra de zanahoria pelada

y cortada en cuadros

1libra de papas criollas
pequenas lavadas y sin pelar

4 hojas de repollo verde
cortadas en trozos

2 o 3 cucharadas de harina de
trigo

Sal, pimienta y comino al gusto

Preparacién

Poner en un recipiente a remojar el trigo con agua que
lo cubra, revolver bien, retirar los granos danados y las
mugres; dejar reposar por una hora; decantar el agua
claray reservarla.

Poner una olla grande a fuego medio alto con el agua,
el cuchuco de trigo, el espinazo de cerdo, la cebolla, el
cilantro y el ajo; cuando hierva, bajar el fuego a medio,
tapar la olla y dejar cocinar por 40 minutos o mas hasta
que cocinen y ablanden el espinazo y el cuchuco; revol-
ver constantemente con una cuchara de madera para
que no se pegue en el fondo y retirar siempre la espuma
que se forma en la superficie.

Sacar el espinazo de cerdo, agregar las papas sabaneras,
los frijoles, las habas, las alverjas, la zanahoria; revolver
bien, tapar la olla y dejar cocinar por 20 minutos; agre-
gar la papa criolla, el repollo, la sal, la pimienta y el co-
mino al gusto, revolver, tapar la olla y dejar cocinar otros
20 minutos

Debe de quedar con consistencia de una sopa no muy
espesa; si el cuchuco esta muy claro, poner poco a poco
el sedimento que quedo del lavado del cuchuco; si le fal-
ta, utilizar las 2 o 3 cucharadas de harina de trigo disuel-
tas en agua caliente; si esta demasiado espeso agregar un
poco de agua caliente.

Devolver el espinazo de cerdo a la olla y dejar cocinar 15
minutos; revisar y ajustar los condimentos.

Servir caliente en una cazuela de barro o en un plato
hondo para sopa con la cebolla y el cilantro regados por
encima. En un plato aparte servir la porcion de espinazo,
o desmechar la carne y ponerla en la sopa.

Acompanar con arroz blanco, tajadas de aguacate y un
buen aji campesino. Decore con cebolla larga y cilantro
fresco picado.
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CUNDINAMARCA

l departamento de Cundinamarca estd

situado en el centro del pais, en la cor-

dillera Oriental de los Andes; en su
territorio se encuentra la Sabana de Bogota,
donde estd el Distrito Capital.
Sus montanas alcanzan alturas que van desde
300 hasta 3.500 metros sobre el nivel del
mar; se presentan variedad de climas con
tierras aptas para diversidad de cultivos.
Cuenta con unas excelentes lecherias en la
Sabana de Bogotd y el valle de Ubaté.
Ademads de las tradiciones culinarias que ba-
saban su alimentacion en el cultivo de maiz,
papas, frijoles, ahuyamas, en la pescay la caza,
los espafioles trajeron a la region legumbres,
res, pollo, cerdo y técnicas de coccion.
La cocina actual cuenta ademds con la in-
fluencia de migraciones posteriores a la co-
lonizacion de diferentes zonas del pais, espe-
cialmente de Boyacd, Tolima y Santander. Es
tan abundante y variada la alimentacién que
cada regién y cada poblacién cuentan con su
propia version de un plato tradicional. Las
cocinas de Cundinamarca y Bogotd como
patrimonio cultural estan ligadas geogréfica-
mente a la de Boyaca.
Uno de los platos mds consumidos es el ajia-
co santaferefio, que hace parte de su patrimo-
nio cultural desde la época de la Colonia.
Es una sopa que contiene tres tipos de papas
que con diferentes tiempos de coccién dan
una textura especial; las mazorcas le dan su
sabor y estd sazonada con guascas, una hierba
de origen americano; se cocina con polloy se
sirve en cazuelas de barro cocido acompana-

Por: Carlos H. Pabon

do con crema de leche, alcaparras y aguacate.
Las empanadas llegaron con los espaioles y
se fueron transformando gracias a los pro-
ductos de la regién como el maiz, la papa, yla
fritura como técnica de coccidn que trajeron
los esclavos africanos. Se consumen a la hora
de las onces o como pasabocas a cualquier
hora del dia; se consiguen en cualquier es-
quina de pueblo o ciudad. Se elaboran con
masa de maiz que contiene un relleno de
papa con carne, a veces con arroz, y se fritan;
se acompanan con un buen aji.

La fritanga bogotana se caracteriza por la va-
riedad de ingredientes, texturas y sabores. Es
una receta muy versétil para la alimentacién,
ya que se puede elaborar con solo una parte
de los ingredientes con que se cuente en el
momento de la preparacidn; aporta calorias
y €s muy nutritiva.

Puede llevar papa criolla frita, papa sabane-
ra salada, gallina, arepa amarilla, morcilla,
chunchullo, longaniza, chicharrén frito y
totiado, lomo, costillas y asaduras de cerdo,
mazorcas y platano maduro frito o asado. Es
un plato para compartir y se acompaia con
un buen aji y ensalada de aguacate.

El tamal es uno de los platos tradicionales de
Colombia; en cada regién los ingredientes
varian, al igual que la técnica de preparacién
y de envolver. Hay de masa de arroz, de maiz
o combinada; se envuelven en hojas de pla-
tano o de bijao, que aportan un excelente
sabor. Se comen al desayuno.
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RECETA

AJIACO BOGOTANO

|ngredientes

Para 8 personas

16 tazas de agua

2 tazas de cebolla larga cortada
pequena

4 dientes de ajos machacados

7. taza de cilantro fresco picado
pequeno

1 pollo campesino cortado en

8 presas o 2 pechugas de pollo
con el hueso

1 libra de costilla de res cortada
en trozos

2 mazorcas grandes de maiz
tierno cortadas en 4 trozos cada
una

2, libras de papas criollas
grandes peladas y cortadas en
trozos pequenos

17 libras de papas pastusas
peladas y cortadas en rodajas
delgadas

150 gramos de arracacha pelada
y cortada en trozos pequeﬁos
(opcional para dar sabor y color)
17 libras de papas sabaneras
peladas y cortadas en rodajas

1 manojo grande de hojas de
guascas partidas pequenas con
la mano

Sal y pimienta al gusto

Preparacién

Poner una olla grande a fuego medio alto con el agua,
la cebolla, el ajo, el cilantro, las presas o las pechugas
de pollo, el hueso de res, las mazorcas, la papa criolla, la
papa pastusa, la arracacha (opcional), la sal y la pimienta
al gusto; cuando hierva, bajar el fuego a medio, tapar la
olla'y dejar cocinar por 30 minutos o hasta que este co-
cinado el pollo; quitar la espuma que se va formando en
la superficie; revolver constantemente con una cuchara
de madera para que no se pegue el fondo de la olla.
Retirar el pollo, dejar enfriar y con un cuchillo afilado
quitar la piel, los huesos, desmechar la carne y reservar.
Agregar las papas sabaneras, la mitad de las guascas, se-
guir revolviendo y cocinar por otros 30 minutos.

Probar y ajustar la sal y la pimienta, revisar que las papas
criollas y pastusas estan desleidas; si les falta, poner el
fuego en bajo y dejar unos minutos mas hasta lograr el
espesor deseado.

Agregar la otra mitad de las guascas 5 minutos antes de
servir. Poner un trozo de mazorca en cada plato o des-
granarla con un cuchillo e incorporarla al ajiaco.

Servir el ajiaco caliente en cazuelas de barro o en platos
hondos para sopa con una porcion de pollo encima, ro-
ciar cilantro picado (opcional), y en recipientes aparte
servir la crema de leche, las alcaparras y el aguacate.

Se puede acompanar con arroz blanco y un buen aji de
hierbas campesino machacada, el caldo, sazonar con la
sal, la pimienta y el comino al gusto; debe quedar con
buen sabor.

Revolver bien y dejar conservar por 5 minutos; apagar el
fuego, dejar enfriar y reservar.
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RECETA

EMPANADAS BOGOTANAS

|ngredientes

Para 16 personas
Cada empanada: masa 30 gramos,

relleno 20 gramos

Masa

1libra de maiz peto blanco
pilado o trillado

1 cucharada de grasa de cerdo
1 cucharadita de color

2 cucharaditas de sal

Agua suficiente

Relleno

7 libra de sobrebarriga sin grasa
cortada en trozos

7. libra de papas criollas peladas,
cocinadas y machacadas

Y% de taza de caldo de coccion
de la sobrebarriga

1 taza de cebolla larga picada

4 dientes de ajo machacados

s de taza de tomate chonto
maduro rallado

4 hojas de laurel

2 ramas de tomillo

2 cucharadas de aceite vegetal
Sal, pimienta y comino al gusto
Aceite suficiente para freir las
empanadas

Sal, pimienta y cominos al gusto

Preparacién

Para la masa de maiz: Para la masa: Lavar bien el maiz.
La noche anterior, poner un recipiente con el maiz y
agua que lo cubra. Al otro dia, lavar muy bien el maiz,
desechar los granos danados y mugres; colar y desechar
el agua.

Poner una olla mediana a fuego medio alto con el maiz y
agua que lo cubra; cuando hierva bajar el fuego a medio,
tapar la olla y cocinar el maiz una hora o hasta que los
granos estén, semiblandos y abiertos; retirar del fuego
y escurrir.

Moler en molino de mano apretado o en procesadora,
triturando el maiz hasta que tenga la consistencia de una
masa fina, no granulada.

Agregar la grasa de cerdo, el color, la sal y amasar con
las manos hasta que la masa quede con una textura fina
y lisa; reservar.

Para el relleno: Poner una olla a presion a fuego medio
alto con la sobrebarriga, suficiente agua que la cubra, 2
hojas de laurel y 1 rama de tomillo; cuando hierva, bajar
el fuego a medio, tapar y sellar bien la olla y cocinar por
aproximadamente 40 minutos o hasta que la carne este
bien blandita; colar el agua y reservarla; desmechar o
cortar la carne en cubos pequenos.

Poner una sartén a fuego medio alto con el aceite;
cuando esté caliente poner la cebolla larga, el ajo, el
tomate, el laurel y el tomillo restantes; tapar y dejar
cocinar por 10 minutos hasta que esten suaves y coci-
nados; agregar la carne en cubos, la papa en circulos de
unos 2 a 3 milimetros de grueso; dividir el relleno en 16
partes y colocar una porcion en la mitad de cada circu-
lo, doblar y cerrar presionando los bordes dando forma
a las empanadas.
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RECETA

FRITANGA BOGOTANA

|ngredientes

Para 8 personas

1 libra de chunchullo de res
Jugo de 1limon

2 hojas de laurel fresco

1 rama de tomillo fresco

1tallo de cebolla larga

2 dientes de ajo machucados

2 libras de costilla de cerdo
cortada en 8 porciones

1 libra de tocino carnudo
cortado en 8 porciones

1libra de carne de pernil de
cerdo cortado en trozos

1 libra de rellenas o morcillas
1libra de longaniza

platanos grandes bien maduros
pelados y cortados en 4 rodajas
cada uno

2 libras de papas criollas
pequenas lavadas

2 libras de papas sabaneras
medianas lavadas (para salar)
4 arepas

Aceite vegetal suficiente para
freir

Sal al gusto

4 limones cortados en 4 tajadas
cada uno

Aji casero campesino

Ensalada de aguacate

Preparacién

Lavar muy bien el chunchullo y amarrar los 2 extremos
con hilo o con cabuya y dejarlo en agua con el jugo de
limon por una hora.

Poner una olla a presion a fuego medio alto con el chun-
chullo, agua que lo cubra, el laurel, tomillo, cebolla larga,
dientes de ajo y sal; cuando hierva, bajar el fuego a medio,
tapar y sellar muy bien la olla, dejar cocinar por 50 minu-
tos a una hora o hasta que esté tierno y cocinado; colar,
desechar el agua, dejar enfriar y reservar el chunchullo.
Poner una olla mediana a fuego medio alto con agua y
sal; cuando hierva, bajar el fuego a medio, poner las papas
criollas, tapar y dejar cocinar por 20 minutos hasta que
esteén tiernas sin que se desbaraten; retirar y reservar.
En la misma olla a fuego medio, cuando hierva el agua
con sal, poner las papas sabaneras, tapar y dejar cocinar
25 minutos; sacarlas del agua, agregar bastante sal y re-
volver para que se impregnen; reservar.

Poner un caldero grande a fuego medio alto con el aceite
suficiente para freir las carnes; cuando esté caliente su-
mergir las costillas, el tocino y la pulpa de cerdo; dejar
que se doren bien; retirar con una espumadera a una
bandeja grande con papel de cocina para que absorba el
aceite sobrante; salar y reservar. Cuando el aceite vuelva
a calentar, poner las morcillas, la longaniza y dejar hasta
que cocinen y se doren bien; retirar y cortar en rodajas.
Cuando el aceite vuelva a calentar, poner el chunchullo
entero y dejar dorar bien; retirar, cortar con un cuchillo
bien afilado o con unas tijeras de cocina y reservar.
Volver a calentar el aceite y poner las papas criollas hasta
que se doren al gusto y reservar. Usar el mismo aceite ca-
liente para fritar los platanos maduros hasta que doren bien
y estén cocinados; reservar. Poner las arepas en una sarten
mediana a fuego medio con un poquito de aceite y cuando
estén doradas retirar, cortar por la mitad y reservar.

Servir en una bandeja con aji campesino y aguacate.
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RECETA

TAMAL

(Bogotano o de Cundinamarca)

|ngredientes

Para 8 personas

Carnes y el adobo

2 tazas de cebolla larga picada
pequena

4 dientes de ajos pelados

y machucados

Sal, pimienta y comino al gusto
7. libra de tocino de papada
carnudo partido en 8 trozos

1 libra de costilla de cerdo flaca
cortada en 8 trozos

7. libra de pulpa de cerdo
cortada en 8 trozos

7. libra de longaniza cortada

en 8 porciones

8 piernas o perniles de pollo
pequenos

Masa y el guiso

1libra de maiz porva blanco
1 calabaza tierna de 2 libras

cortada en cubos pequenos.
80 gramos de arroz blanco

normal

7 libra de alverja tierna verde
desgranada

400 gramos de tocino o papada
cortado en dados (o

175 gramos de manteca de
cerdo)

3 tazas de cebolla larga picada
fina

4 dientes de ajo pelados y
machucados

2 hojas de laurel

1 rama de tomillo

Sal, pimienta y comino al gusto

Armar el tamal

% libra de zanahoria tierna
mediana cortada en rodajas
delgadas

1 manojo de perejil liso para
adornar

32 alcaparras escurridas

4 hojas grandes de platano
8 hojas de chisgua

Cabuya o pita de cocina para
amarrar

Continda en la siguiente pagina
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Tamal

Preparacién

Para las carnes y el adobo: En un recipiente grande poner la cebolla,
el ajo, sal, pimienta y comino al gusto; revolver bien con las carnes
cortadas. Sellar el recipiente con papel vinipel y guardar en la nevera
desde el dia anterior.

Para la masa y el guiso: Lavar bien los granos de maiz ya pelados
hasta eliminar las impurezas y los granos danados. Una vez limpio, se
hidrata toda la noche poniéndolo en un recipiente con agua que lo
cubra. Al terminar la hidratacion los granos han absorbido parte del
agua y se han ablandado un poco.

Al otro dia temprano, poner una olla mediana a fuego alto con agua
suficiente que cubra el maiz. Dejar hervir 30 minutos o hasta que la
textura del grano esté semiblanda; no se puede dejar pasar de coccion.
Dejar enfriar el maiz dentro del agua. Una vez frio, colar.

En un molino manual o eléctrico moler no tan fino el maiz; ponerlo
en un recipiente grande y profundo, agregar agua que lo cubra y
revolver bien para que el maiz suelte la harina; pasar por un cedazo
o colador fino sobre un platon mediano y dejar quieto para que se
aclare y se asiente la masa.

Poner el afrecho que quedod en el cedazo o colador en un recipiente,
agregar 2 tazas de agua, revolver bien y pasar por el molino bien
apretado para que la harina quede bien fina.

Colar sobre el mismo platon y dejar reposar una hora hasta que el
agua se aclare y la harina quede en el fondo; retirar el agua que esta
claray reservar la harina del maiz.

Poner una olla mediana a fuego medio alto con la calabaza, agua que la
cubra y sal; dejar sancochar hasta que pierda la dureza y quede semi-
tierna; dejar enfriar y exprimir bien con la mano para que suelte el agua.
Hacer un arroz normal sin ponerle sal; dejar enfriar y peinar con un
tenedor para que se separen los granos; reservar.

Poner un caldero pequeno a fuego medio con los dados de tocino y
72 pocillo pequeno de agua; cuando caliente poner el fuego en bajo
y dejar hasta que el tocino haya soltado su grasa y queden unos chi-
charrones bien dorados; revolver constantemente para que el tocino
no se pegue al fondo del caldero; retirar los chicharrones y reservar
la manteca.

Poner un caldero grande a fuego medio alto con la manteca de cer-
do; cuando este caliente agregar la cebolla, el ajo, el laurel, el tomillo,
sal, pimienta y comino al gusto; debe de quedar con buen sabor;
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tapar y dejar 15 minutos hasta que cocine y quede suave y terso.
Agregar la harina de maiz, el arroz, la calabaza y la alverja cruda.
Revolver bien, revisar y rectificar los condimentos para que quede
un buen sabor a sal, pimienta y cominos.

Para armar y cocinar los tamales: Pasar las hojas por la candela de
un fogon prendido a fuego medio hasta que se soasen y cambien de
textura y color, sin llegar a quemarse.

Con un cuchillo afilado cortar las hojas de platano a lo largo de la
union de la vena gruesa en trozos de unos 35 a 40 centimetros; re-
servar las venas. Con un trapo himedo limpiar las hojas en el sentido
de la fibra para que no se rompan.

Para envolver, poner un trozo de hoja de platano a lo largo y otro
encima atravesado; encima una de chisgua; colocar una porcion de
masa, sobre esta un pedazo de cada una de las carnes adobadas, otra
porcion de masa que cubra las carnes y dos rodajas de zanahoria, 4
alcaparras y unas hojas de perejil.

Se pueden armar planos o con mono utilizando las hojas necesarias
(llevando las esquinas de las hojas a la mitad del relleno) de manera
que queden bien cerrados para que no se salga el relleno.
Amarrarlos con cabuya o pita abarcando todos los lados del tamal,
sin apretar tanto para que no se rompan las hojas y lo suficiente para
que no se salga el relleno.

En una olla mediana y profunda en la que se van a cocinar los ta-
males, armar un colchon en el fondo con las venas de las hojas (para
que no se peguen los tamales) o colocar una parrilla y poner sufi-
ciente agua con sal que la cubra 5 centimetros.

Poner la olla en un fogon grande a fuego medio alto: cuando hierva,
bajar el fuego a medio bajo y colocar los tamales en orden dejando
un hueco en el centro para que suba el vapor; poner unas hojas de
bijao que cubran los tamales y tapar la olla que quede bien sellada
para que no se salga el vapor.

Revisar continuamente y cuando se esté secando agregar agua bien
caliente. Dejar cocinar por 2 % a 3 horas; sacar de la olla y dejar
reposar por 10 minutos antes de servir; cortar y eliminar la cabuya,
abrir las hojas y cortar los bordes para que no se salgan del plato.
Los que no se consuman en el momento se deben guardar frios en el
refrigerador y calentar al vapor antes de servir. Se pueden congelar
hasta 3 meses. Servir con chocolate y pan.
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HUILA

n el sur del pais, en uno de los

ecosistemas mds diversos del territorio

nacional se encuentra el departamento
de Huila, atravesado porla cordillera Central,
sede del volcdn Nevado del Huila, cuya
cima alcanza 5.364 m. s. n. m., considerada
la cuarta montafia més alta de Colombia y
testigo del nacimiento del rio Magdalena, que
recorre el departamento y provee de pesca
variada muy importante para los riberenios,
en particular, pero también para los hijos
de este departamento que se abastecen de
las ventas de pescadores artesanales. El rio
desemboca en el mar Caribe.
Este departamento es considerado una de las
mds importantes despensas agroalimentarias
de Colombia. La de

departamento se basa principalmente en la

economia este

producciénagricolayganadera, destacindose
los cultivos de café, arroz, algodén, frijol,

Por: Viviana Narino

maiz, sorgo, cacao, cana panelera, plitano,
yuca, iraca y tabaco.

La cocina opita es muy variada, hacen parte
de la riqueza cultural preparaciones como las
achiras, insulsos, aloja, asado huilense, viudo
de bocachico, mojarra frita, sancochos de
gallina y pescado, guarapo de cafia, mistela,
guarrus de castilla, quesillo de Yaguara;
igualmente, se destacan frutas, como la
cholupa, que cuenta con denominacién
de origen, el lulo, la badea, maracuya,
granadilla, entre otras. La proteina animal
de mayor consumo en esta zona del pais es
el cerdo, que estd presente en varias de sus
preparaciones tradicionales como el asado
huilense, los tamales y la lechona.

Sus fiestas de San Pedro son un referente de
tradicion gracias a su Festival Folclérico y
Reinado Nacional del Bambuco y una excusa
para disfrutar de su gastronomia.
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RECETA

FRiIJOLES VERDES
CON COSTILLA DE CERDO

Ingredientes
Para 8 personas

1 kilo de costilla de cerdo

1'% cucharaditas de comino

3 dientes de ajo machacado
1% kilos de frijoles verdes

7 tazas de agua

1,5 tallos de cebolla larga
entera

3 cucharadas de aceite vegetal
3 tallos de cebolla larga picada
3 tomates maduros picados
Sal y pimienta al gusto

Preparacién

costillas  en individuales.

Condimentar con el comino, el ajo machacado, sal y

Cortar las porciones
pimienta. Reservar.

Cocinar los frijoles en una olla profunda con el agua y el
tallo de la cebolla entero, por 45 minutos o hasta que
estén tiernos. Reservar.

Aparte, calentar el aceite en un caldero a fuego alto y
dorar las costillas por todos lados.

Cuando tengan un color dorado, agregar la cebolla
picada, el tomate y una taza del caldo de la coccion de
los frijoles.

Cocinar a fuego bajo por 15 minutos, revolviendo
ocasionalmente. Unavez las costillas estén tiernas, juntar
las dos preparaciones en la olla donde se cocinaron los
frijoles, calentar por 4 o 5 minutos a fuego alto y servir
acompanado de arepas orejae perro.
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RECETA

SANCOCHO DE PESCADO

Ingredientes
Para 8 personas

4 libras de pescado bocachico,
bagre, capaz, patolo o peje

6 limones (el jugo)

2 dientes de ajo machacado
4 mazorcas

4 litros de agua

400 gramos de cebolla larga
picada

2 platanos verdes (partidos en
astillas)

2 tallos de cebolla larga
1libra de yuca (partida en
astillas)

4 arracachas (partidas en
trozos)

8 papas sabaneras peladas
(medianas)

8 tomates chonto

17 libra de ahuyama
Comino al gusto

Sal al gusto

Preparacién

En un recipiente poner a marinar por unos minutos el
bocachico, bagre, capaz, patolo o peje que se vaya a usar
con el jugo de limon y una pizca de sal. Aparte, hervir en
una olla el agua con la mazorca y dos ramas de cebolla
larga, dejar cocinar durante 30 minutos.

Luego agregar el platano, la yuca, la arracacha y la papa
(en ese orden) y dejar hervir por 20 minutos mas.
Acomodar sobre estos ingredientes el pescado, si usa
patalo, con las escamas, pues este es el secreto de san-
cocho de patalo (se procesa con escamas debido a que
tiene una grasa y un particular sabor que lo caracteriza
bajo estas). Tapar la olla y dejar que hierva durante 20
minutos mas.

Aparte, preparar un hogao con la cebolla larga picada
restante, los tomates, el ajo y comino al gusto.

Antes de servir (patald), con la ayuda de un tenedor re-
tirar la piel del pescado, la cual saldra facilmente con las
escamas.

Sirva la sopa bien caliente con abundante hogao y acom-
pane con arroz blanco y aguacate.
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Region Andina

RECETA

POLLO GRITADOR

Ingredientes Preparacion

Para 8 personas Preparar un hogao con la mitad del aceite, cebolla, ajo,
tomate, vinagre, comino, sal y pimienta al gusto.

2 pollos grandes Sofreir por cinco minutos y dejar enfriar.

4 tallos de cebolla larga
finamente picada

4 dientes de ajo machacados
o finamente picados

6 tomates maduros sin semilla o A o e ' ; |
y picados o. Agregar el hogao frio y dejar cocinar a fuego lento

4 cucharadas de vinagre por 45 minutos. ' ‘ ' . )
12 cucharadas de aceite vegeta| Agregar el aguardlente Yy cocinar por cinco minutos mas.
2 copas de aguardiente Servir con arroz blanco, batatas y arepas oreja ‘e perro.

Partir los pollos en 8 presas cada uno y adobar con el
hogao frio durante dos horas. Despueés, sacar el pollo del
hogao y reservar este.

Calentar una sartén con el resto del aceite y dorar el po-

Comino al gusto

Sal y pimienta al gusto

2 libras de arroz cocido
1libra de batatas cocidas y
cortadas en trozos grandes
8 arepas oreja ‘e perro
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RECETA

ASADO HUILENSE

Ingredientes
Para 8 personas

8 libras de carne de cerdo pulpa,
no muy gorda

2 cervezas

7. taza de vinagre

30 mililitros de jugo de naranja
agria

4 tallos de cebolla larga
finamente picados

8 ajos machacados

1 cucharadita de albahaca

1 cucharadita de cilantro

1 cucharadita de yerbabuena

1 cucharadita de pole

1 cucharadita de orégano

4 hojas de laurel molido

1 cucharadita de tomillo

2 cucharaditas de guayabita
tostada molida

1 cucharadita de nuez moscada
en polvo

Sal, comino y pimienta al gusto
Poleo

Preparacién

Chuzar la carne de cerdo y poner a marinar en salmuera
elaborada con cerveza, vinagre, jugo de naranja agria, ce-
bolla, ajo, sal y todas las especias, por un tiempo minimo
de 24 horas; sobar cada seis horas y asegurarse de que la
mezcla penetre bien en la carne. Usar cualquier combi-
nacion de hierbas aromaticas, pero sin que falte orégano,
tomillo, laurel, yerbabuena y nuez moscada.

Al dia siguiente, poner la carne con la salmuera en un
tiesto de barro y llevar al horno, precalentado a 250 °F,
durante 4 horas. Servir la carne en porciones acompa-
nada con insulsos, arepas, yuca cocida y envueltos de
maduro.

Puede usar refractaria en caso de no tener olla de barro.
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TOLIMA

olima, departamento ubicado en el

centro del pais, conformado por 47

municipios; su excelente situacidon
geografica en medio de la cordillera Cen-
tral le proporciona una buena cantidad de
fuentes hidricas, especialmente el rio Mag-
dalena, que lo atraviesa, y relieves volcéni-
cos. Poseedor de un extenso portafolio de
productos agricolas, derivados de la amplia
gama de pisos térmicos, tales como: arroz,
ajonjoli, sorgo, café, algodén, cana panele-
ra, soya, maiz, tabaco, yuca y arboles fru-
tales, cuya produccién constituye su princi-
pal actividad econdémica. La pesca también
ha sido de gran provecho para este depar-

Por: Viviana Narino

tamento, gracias al rfo Magdalena y el rio
Saldana. La ganaderia se desarrolla para el
abastecimiento local y se destaca el consu-
mo de cerdo.

Dentro de las preparaciones mds tradicio-
nales estan la lechona y el tamal tolimense,
el sancocho de gallina y pescado, el viudo de
bocachico, el dulce de papaya, los subidos y
la avena, bebida hecha con almidén de yuca.
Este territorio es propicio para actividades
ecoturisticas; su capital, Ibagué, es recono-
cida por ser epicentro de la musica, asi mis-
mo se destacan las festividades culturales que
promueven su gastronomia como el Festival
de San Pedro y San Juan.
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Region Andina

RECETA

SANCOCHO TOLIMENSE

Ingredientes Preparacion

Para 8 personas Verter el agua en una olla al fuego junto al ajo machaca-
do, el atado de ramas de cebolla, achiote y sal.

12 tazas de agua Agregar la gallina o el pollo y cocinar a fuego alto.

1 gallina o pollo, despresado y
limpio

2 dientes de ajo machacado

3 ramas de cebolla larga, atada
4 platanos verdes partidos en
trozos grandes

7. libra de papa criolla

7 libra de papa pastusa

. libra de arracacha

4 libras de yuca

2 gramos de achiote

Cuando la gallina esté blanda, anadir la mazorca y el pla-
tano. Cocinar por 15 minutos mas.

Anadir las papas, la arracacha y la yuca. Continuar la
coccion a fuego lento hasta que todo esté blando.
Servir acompanado de arroz blanco, aguacate y aji.
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RECETA

POTECA DE AHUYAMA

|ngredientes

Para 8 personas

Hogo

1 cucharada de aceite vegetal
1 taza de cebolla larga picada
7. diente de ajo machacado

2 tazas de tomate

s cucharadita de comino

Sal y pimienta al gusto

Poteca

2 libras de ahuyama sin semillas
cortada en trozos grandes

5 cucharadas de mantequilla

1 taza de caldo de ave

Y, taza de leche

8 cucharadas de hogo

Preparacién

Para el hogo, calentar el aceite en una sartén a fuego
medio y sofreir la cebolla y el ajo hasta que estén trasli-
cidos. Agregar el tomate, el comino, sal y pimienta, bajar
el fuego y cocinar por 15 minutos.

Cocinar a fuego medio la ahuyama con agua suficiente
que la cubra, durante 15 minutos para que quede muy
blanda.

Sacar los trozos de ahuyama del agua y retirar la piel;
con un tenedor hacer un puré suave. Reservar. Derretir
la mantequilla en un caldero a fuego medio, agregar el
puré, el caldo y la leche, revolviendo constantemente.
Cuando se haya secado un poco, incorporar el hogo y
continuar revolviendo hasta que esté cremoso.
Rectificar la sazon.
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RECETA

SOPLADO DE BAGRE

Ingredientes
Para 8 personas

3 libras de bagre limpio

2 tomates maduros y picados
finamente

2 cebollas cabezonas rallada

2 dientes de ajo finamente
picados

1libra de pan blanco sin corteza
2 tazas de leche

6 huevos, separando yemas y
claras

2 cucharadas de mantequilla
derretida

1 cucharada de guayabita rallada
Sal y pimienta al gusto

Aceite vegetal

Preparacién

Cortar el bagre en rodajas y freir cada una en aceite por
ambos lados. Aparte, cocinar al vapor, con un poco de
agua, los tomates, las cebollas y los ajos con sal y pimien-
ta, unos 10 minutos. Mientras tanto, sacar el bagre, pelar
y desmenuzar la carne, asegurandose de que no queden
espinas, y dejar aparte con un poco de caldo. Mientras
tanto, remojar el pan en la leche, empapar bien y Cer-
nir. Batir las claras a punto de nieve y agregar las yemas,
una por una, mientras se sigue batiendo. Mezclar el ba-
tido con el pan, sal, pimienta y la guayabita, y revolver
bien. Tomar un molde enmantequillado, poner una parte
del batido y encima extender el pescado y cubrir con el
resto del batido.

Llevar al horno precalentado a 350 °F por 30 minutos.

60



TOLIMA

RECETA

TAMAL TOLIMENSE

Ingredientes
Para 8 personas

1 libra de maiz blanco trillado

. libra de arroz

7 libra de arveja seca remojada

desde la vispera

1 libra de costilla de cerdo

partida en 8 trozos

3 libras de gallina o pollo

despresado en 8 piezas

1libra de tocino partido en 8

trozos

6 tazas de agua

1libra de papas peladas, cocidas

y cortadas en rodajas

Y. libra de zanahoria cortada en

rodajas

2 huevos duros cortados en

rodajas

1 cebolla cabezona picada

5 tallos de cebolla larga

finamente picada

8 dientes de ajo machacados

Achiote o color al gusto

Sal, pimienta, comino y cilantro

al gusto

16 hojas de platano o bijao

soasadas y cortadas en cuadros
randes

Cabuya delgada

Preparacién

Preparar el arroz normalmente en dos tazas de agua, con
la mitad de la cebolla cabezona y sal; que quede bien seco.
Aparte, cocinar las arvejas con la cebolla cabezona res-
tante y sal al gusto, hasta que esten tiernas.

Moler el maiz y sazonar con sal, pimienta y comino.
Separar el cuero del tocino y llevar la parte grasa a una
olla para hacer un sofrito con cebolla larga y ajo. Cocinar a
fuego medio por 10 minutos y reservar. Al tiempo, sanco-
char las costillas de cerdo, la gallina o pollo y el cuero del
tocino en el agua con sal y cilantro por 20 minutos, hasta
que las carnes estén blandas. Sacarlas y reservar el caldo.
Disolver en 3 tazas del caldo el achiote y agregar el maiz mo-
lido. Revolver bien y colar para eliminar el exceso de liquido.
Luego, en un recipiente colocar el arroz, las arvejas y
la masa de maiz. Mezclar todo y reservar minimo por 1
hora. Armar los tamales con los ingredientes preparados.

Para armar los tamales: Disponer sobre una mesa las ho-
jas de platano en pares, una sobre otra, pero en sentidos
opuestos. Es decir, que la direccion de las lineas de la
hoja de abajo sea diferente a la de arriba. Poner sobre
estas una cama de masa; acomodar encima una presa de
gallina, una porcion de costilla de cerdo, una de tocino,
una rodaja de huevo, una de zanahoria y una de papa.
Finalmente, poner otra capa de masa.

Cerrar cada tamal llevando las puntas de las hojas ha-
cia arriba; darle forma de paquete y, por Gltimo, hacer el
“mono” amarrandolo con una cabuya.

Preparar la olla para la coccion haciendo una cama de
hojas, de modo que los tamales no tengan contacto di-
recto con el fondo de la olla.

Poner los tamales armados a cocinar, tapados, a fuego
medio y en agua que los cubra, durante 2 72 horas, revi-
sando constantemente que el nivel del agua se mantenga.
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RISARALDA

nrique Sanchez en su libro Recetas

tradicionales con sabor colombiano,

al referirse a los pilares de la cocina
tradicional menciona cuatro factores que
nos ayudan a entenderla: la historia y el co-
nocimiento que hay detrds de cada producto
que interviene en la cocina; la remembranza
que la acompana, que no es otra cosa que el
deseo inconsciente de mantener nuestra uni-
dad espiritual, la armonifa con la memoria y
la cultura; la identidad y pertenencia a un
lugar y a un grupo humano, y por tltimo, la
solidaridad como un valor asociado al acto
de alimentar y compartir la mesa.
Entender que la cocina tradicional siempre es
local, siempre estd atada a un lugar particular,
aun municipio, a una region, es el espiritu que
orienta la busqueda por la cocina acostumbra-
da en Risaralda.
Las tradiciones culinarias en el Departamento
tienen raices profundas en las culturas indige-
nas. En estas regiones, antes de la conquista, el
territorio estaba habitado por los quimbayas,
gorrones y caramantas; ademds, las tempranas
influencias europeas y africanas, constituti-
vas de nuestra nacionalidad, se asentaron en
poblados y veredas.
Desde 1857, Risaralda form¢ parte del Estado
Soberano del Cauca y, como consecuencia de
las guerras civiles del siglo XIX, familias an-
tioquefias emigraron hacia el sur con la idea
de fundar nuevas poblaciones y crear rutas
de comercio, proceso histérico conocido

Por: Luz Maria Babativa

como la “colonizacién antioquefa”. Estos an-
tioquefios, junto con los vallunos, tolimenses,
cundiboyacenses, caldenses y santandereanos
se unieron al proceso de poblamiento dejando
huellas de sus saberes y hébitos alimenticios y
conformando una unidad definida como la
cocina local.

Mediante la Ley 70 de 1966 nace como depar-
tamento, con 4.140 km?, ubicado en el centro-
oeste del pais, en la regiéon Andina. Limita con
Antioquia, Caldas, Tolima, Qljndio, Valle del
Caucay Chocé. Lo integran 14 municipios: Pe-
reira, Apia, Balboa, Belén de Umbria, Dosque-
bradas, Gudtica, La Celia, La Virginia, Marsella,
Mistratd, Pueblo Rico, Quinchia, Santa Rosa de
Cabal y Santuario, aspecto que le imprime mul-
ticulturalidad y plurietnicidad producto de las
distintas olas migratorias y colonizadoras.

Hoy, se presenta un movimiento académi-
co, gubernamental y civico para el rescate
y salvaguarda de alimentos y preparaciones
que se evidencia en los trabajos de estudio-
sos universitarios (Programa Administraciéon
del Turismo Sostenible, de la UTP); en las
instituciones estatales como la Gobernacién,
alcaldias, el Sena, el ICBF; y en grupos de
hombres y mujeres cocineros, eruditos de la
cocina, amantes del fogén que hoy orgullo-
samente buscan en los saberes que portan los
mayores, en los cuadernos de apuntes guar-
dados en batles, el conocimiento sobre la
gastronomia de Risaralda a fin de preservar
esa comida tradicional del departamento.
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Region Andina

|ngredientes

Para 8 personas

Un manojo de cilantro
2 cebollas de huevo

4 tomates

2 kilos de Mafafa

17 kilos de espinazo
2 zanahorias

1libra de papa criolla
20 huevos

1 taza de aceite

Sal al gusto

RECETA

SOPA DE MAFAFA

Preparacién

Pelar las mafafas, lavarlas y ponerlas a remojar en agua
con sal aproximadamente 20 minutos para quitarles la
baba. Posteriormente, lavar bien y picar. Poner a pitar el
espinazo con la zanahoria y la papa criolla picada por 20
minutos hasta que el hueso quede blandito.

Preparar un guiso con la 7 taza del aceite, el tomate y
la cebolla para darle sazon a la sopa. Agregar la mitad
de este a la olla del espinazo, y la otra mitad al servir la
sopa. Adicionar la mafafa a la olla del espinazo 10 o 20
minutos después de que este empiece a cocinar, y dejar
aproximadamente 40 minutos mas hasta que pite.
Finalmente, retirar los huesos. Licuar la mafafa.
Preparar la tortilla con los huevos y sal al gusto. Picada la
tortilla agregar a la sopa con la otra mitad del guiso.

La mafafa (Xanthosoma robustum) es un tubérculo cuyas hojas se consumen hervidasy

el tubérculo cocido, asado y tostado.
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RISARALDA

RECETA

MACHORRUCIO
POLVO DE GALLO O LEVANTAMUERTOS

Ingredientes Preparacion

Para 8 personas Si se usa maiz, trillarlo y ponerlo a remojar por tres dias.
Lavarlo todos los dias para que no se avinagre; pasar por
el molino para triturarlo. Si se usa cuchuco, desleir en un
poco de agua hasta que lo cubra. En una olla a presion,
poner a cocinar la carne con cilantro picado y la cebolla
de rama picada. Dejar hervir, anadir el cuchuco o el maiz
y después de 10 minutos, el cilantro y la cebolla, el color
y la sal. Mientras pita la carne, alistar las hojas de repollo

16 tazas de agua

1% libras de cuchuco de maiz
2 libras espinazo de cerdo

2 zanahoria

1libra de yuca

1libra de papa criolla

1libra de papa negra

6 hojas de repollo (sin el corazon), las papas, la yuca y la zanahoria y todos
%, libra de cebolla larga o en estos vegetales picados se ponene a cocinar hasta que
rama esten tiernos. Servir en cazuela con una pizca de cilantro
1 taza de cilantro picado y acompanar con aguacate o banano.

Color o circuma

Sal al gusto

Preparacion a base de maiz pilado o cuchuco
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Region Andina

RECETA

NALGAS DE ANGEL

|ngredientes

Para 8 personas

2 libras de maiz blanco
8 tazas de agua

Sal al gusto

6 hojas de bijao
Cuerda, cabuya o pita

Preparacién

En una olla con agua, hervir dos veces el maiz. Dejar en
agua dos dias, cambiandola por lo menos dos veces en
cada jornada. Al tercer dia, lavar y moler. Colar y dejar
aparte el afrecho y el agua masa resultantes de este pro-
cedimiento. Poner en una olla el agua masa, anadir la sal
y hervir sin dejar de revolver hasta que espese. Retirar
del fuego. Cuando esté frio, armar porciones sobre las
hojas de bijao. Envolver y amarrar con una cuerda de co-
cina o cabuya. Poner los envueltos en una olla con agua a
fuego medio, tapar con hojas de bijao y dejar en coccion
a fuego medio durante una hora.

Variacion: En una olla a presion, colocar agua, cebolla,
trozos de pecho, sal, comino. Cocinar por una hora hasta
que este lista la carne. Aparte, hacer un caldo con pollo
y un hogao con cebolla, tomate y comino.

Preparar la masa hidratando con el caldo de pollo y un
poco de mantequilla. Batir hasta dar una textura de pa-
pilla. Alistar la hoja de bijao y sobre esta colocar la masa,
el hogao, frijol cocinado y macerado y la carne desme-
chada. Cerrar con una pita y colocar en agua hirviendo.
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RISARALDA

RECETA

SANCOCHO DEUNA O
SOPA ARUNADA - SOPA DE UNA

Ingredientes
Para 8 personas

3 libras de espaldilla o morrillo
2 tomates

2 gajos de cebolla larga

1 cucharadita de comino

. cucharadita de color

3 papas

3 platanos biches

1 cucharada de sal

1 cucharada de vinagre
Cilantro

Preparacién

Si se usa maiz, trillarlo y ponerlo a remojar por tres dias.
Cocinar la carne en una olla con agua a presion durante
media hora. Después, destapar la olla y seguir cocinando
la carne junto con el tomate, la cebolla picadita, el color,
el cilantro, el comino, el vinagre y la sal. Agregar al caldo
que sigue hirviendo los platanos picados con la una, para
que no se ennegrezcan. Cuando estos se hayan ablanda-
do, anadir la papa cortada en pequenos cuadros.

Dejar hervir todo por 60 minutos; agregar agua si es ne-
cesario. En paralelo, moler la carne y volver a cocinar
hasta que se seque. Finalmente, agregar la carne al cal-
do y servir acompanado de tajadas de platano maduro,
arroz, ensalada de repollo, encurtido casero y arepas.

Los ancestros y los abuelos tomaban el plétano con la mano izquierda, mientras con la

derecha apoyaban, dejando el pulgar libre para raspar el plétano y lanzar las virutas a

la sopa.
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NORTE DE SANTANDER

| departamento de Norte de Santan-
der se reconoce como cuna de la ac-
tual Colombia. Se trata de un territo-
rio complejo en su relieve, en el cual ademds

de la diversidad de flora y fauna nativas, se
han adaptado especies vegetales y animales

Por: Carlos Enrique Sanchez

llegadas con los espanoles. El ser un depar-
tamento fronterizo hace que en Norte de
Santander Colombia y Venezuela compar-
tan parte de su gastronomia, lo que se evi-
dencia en preparaciones como las hallacas 'y
las arepas.
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Region Andina

RECETA

SOPA DE INDIOS

Ingredientes Preparacion

Para 8 personas Poner a hervir el caldo, las papas y las zanahorias por 25
minutos.

10 tazas de caldo Mientras tanto, armar los indios amasando la harina, la

1libra de papas peladas y cuajada, los huevos, la mantequilla, la cebolla, sal y pi-

picadas mienta.

. libra de zanahorias ralladas
7. libra de harina de trigo
1libra de cuajada fresca

2 huevos batidos

2 cucharadas de mantequilla
2 tallos de cebolla larga picada
fina

1 cucharada de cilantro

8 hojas precocidas de repollo
Bija (achiote)

6 hojas de cilantro cimarron
picadas finamente

1 taza de hogo u hogao

Sal, pimienta y comino al gusto

Sacar 16 porciones, dos por persona, y envolver en las ho-
Jas de repollo, amarrarlos y ponerlos en el caldo. Cocinar
por 10 minutos. Servir con el cilantro. Espesar con una
cucharada de harina disuelta en un poco de caldo.

Se llaman indios a unas masitas de harina de trigo y cuajada envueltas en hojas de repo-

llo y que se ponen dentro del caldo.
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NORTE DE SANTANDER

RECETA

MUTE NORTESANTANDEREANO

Ingredientes Preparacion

Para 8 personas Lavar bien el callo y darle un hervor con un poco de bi-
carbonato de soda; botar el agua. Poner en una olla a

14 tazas de agua presion 4 tazas de agua, la cabeza de cerdo, la pata de

2 libras de cabeza de cerdo
picada

1libra de pata de res picada

Y libra de costillas de cerdo
picada

1y 7 libras de callo

. libra de maiz blanco

1libra de garbanzos remojados
desde la vispera de sal y servir caliente.
1libra de papas pastusas peladas

y picadas

7. libra de macarrones (pasta)

1 pimenton rojo picado

Sal y pimienta al gusto

res, el maiz y los garbanzos y dejar cocinar 45 minutos.
Aparte, poner en una olla corriente las 10 tazas de agua
restantes con las costillas de cerdo, las papas y los alinos.
Cocinar por 20 minutos; agregar el pimenton, el hogo,
la bija, los macarrones y las hojas de cilantro y cocinar a
fuego lento por 20 minutos mas.

Mezclar los dos caldos con todos los ingredientes, probar

El mute es una de las sopas mds importantes del norte de la regién Andina colombia-
na, prepardndose no solo en la subregién gastrondmica de los Santanderes, sino en la
subregién cundiboyacense. Cada departamento, por no decir cada comunidad, tiene

su propia receta dC mute.
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Region Andina

RECETA

HALLACAS

(Hacen parte de la categoria de los tamales)

|ngredientes Prepa racion

Para 8 personas
Cocinar la masa del maiz en el agua, con manteca, bija y

sal, revolviendo hasta lograr una masa suave.
Masa _ |, revolviendo hasta log
2 tazas de cebolla larga picada

2 tazas de masa de maiz pilado
6 tazas de agua
2 cucharadas de manteca de

Sofreir las cebollas, el perejil, el ajo y las especias en
la manteca hasta que se forme una salsa. Agregar las
carnes del relleno y sofreir por 15 minutos mas para que

cerdo i

1 cucharada achiote adquieran sabor.

Sal al gusto B ‘

Hojas Tomar una porcion de la masa, formar una bolitay exten-
der sobre las hojas de platano soasadas. Poner las carnes

Guiso y un poco de guiso y mas masa encima. Cerrar formando

2 cebollas cabezonas picadas un paquete rectangular, amarrar con cabuya y poner a

2 tallos de cebolla larga picados  cocinar en agua hirviendo por 1 hora.
1 cucharada de perejil picado

7. cucharadita de orégano

molido

2 dientes de ajo picados

2 cucharadas de manteca de

cerdo

Para el relleno

1 libra de costilla de cerdo
picada

7. gallina despresada y picada
1libra de tocino picado
Hojas de platano soasadas
Sal y pimienta al gusto
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NORTE DE SANTANDER

RECETA

AREPAS OCANERAS

|ngredientes

Para 8 personas

2 libras de harina para arepas
1litro de agua

Sal al gusto

Mantequilla al gusto

1libra de queso costeno rallado
Guiso de pollo o verduras, carne
desmechada u otro producto
para rellenar las arepas

Preparacién

Mezclar la harina con la sal e hidratar, poco a poco, con

agua hasta lograr una masa suave.

Hacer arepas de aproximadamente 4 milimetros de

grosor y llevarlas a una sartén a fuego medio, asandolas

liseramente por ambos lados, sin dejar que se tuesten
’ )

porque no se inflan.

Subir el fuego al maximo y seguir cocinando la are-

pa, volteandola continuamente para que no se queme.

Cuando la arepa se infle completamente, abrirla, untarle

mantequilla y ponerle queso rallado, asi como guisos,

carnes y otras preparaciones.

Corresponde a una version de la arepa rellena, tan reconocida en la gastronomia ve-

nezolana. Se trata de una arepa de maiz, de unos veinte centimetros de didmetro, que

se pone a asar a la parrilla o a la plancha dejando mds tiempo de un lado para que se

expanda, infle o “suelte el pellejo”, v alli poder hacer una incisién para introducir relle-
p pellejo, yallip p

nos varios, entre los que se encuentra queso costefio, carne desmechada, pollo asado o

guisado, carne asada, pescado, huevos revueltos o pericos, o con higado de res. Existe,

incluso, la costumbre de rellenar la arepa con guiso de flores del drbol de barbatusca o

cdmbulo (Erythrina poeppigiana).

Una de las versiones mds populares de esta preparacién se hace con harina de maiz

blanca precocida a la que después de asada se le pone mantequilla y queso, y luego una

o varias proteinas, o un guiso de frijoles, y ademas vegetales o aguacate en tajadas.
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SANTANDER

| Santander es un departamento que
cuenta con una gran diversidad de pai-
sajes que van desde las tierras bajas del
valle del rio Magdalena hasta los paramos
de la cordillera Occidental, lo que permite
una gran diversidad de paisajes y, por tanto,
de productos agropecuarios y silvestres. La
cocina santandereana mantiene muchas de
sus rafces amerindias representadas espe-

Por: Carlos Enrique Sanchez

cialmente en el uso del maiz, presente en las
arepas, ayacos y chichas; la pina, la yuca y el
uso de recursos como las hormigas culonas.
El mestizaje se evidencia a través de la adap-
tacidon al territorio de animales como las
cabrasy chivos, vacas y cerdos, de productos
agricolas como legumbres, frutales, verdu-
ras y productos como el café y el cacao.
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Region Andina

RECETA

SOPA DE RUYAS

|ngredientes

Para 8 personas

4 libras de espinazo de cerdo o
de res cortadas en trozos

1libra de costilla de res picada
2 tazas de Fri_joles verdes o
arvejas frescas

1 taza de platano verde cortado
en cubos

1 taza de ahuyama pelada 'y
cortada en cubos

1 taza de papa pastusa pelada 'y
cortada en cubos

2 tazas de repollo cortado en
tiras pequenas

1 taza de apio cortado en trozos
pequenos

6 ramitas de cilantro picado

4 cucharadas de manteca de
cerdo o aceite vegetal

8 hojas de guasca

8 tazas de agua

Sal, pimienta y comino al gusto
2 tazas de maiz pela’o

3 tallos de cebolla larga picados
2 cebollas cabezonas rojas
picadas

4 dientes de ajo machacados

2 tomates pelados

4 cucharadas de manteca de
cerdo o aceite vegetal

Sal, pimienta y comino al gusto

Preparacién

Poner a cocinar el espinazo y las costillas de res en el
agua junto con la cebolla larga, por 20 minutos, a fuego
alto.

Anadir los frijoles verdes, bajar el fuego a medio y co-
cinar por 20 minutos mas, o hasta que los frijoles y las
carnes estén blandos.

Agregar el platano, la ahuyama, la papa, el repollo, el
apio, sal, pimienta y comino al gusto, bajar el fuego nue-
vamente y dejar cocinar por 15 minutos mas, hasta que
los vegetales estén tiernos. De ser necesario, agregar un
poco mas de agua, ya que el nivel del liquido debe cubrir
en todo momento las carnes y los vegetales.

Aparte, mezclar el maiz con el tomate, el ajo, la cebolla
larga, la cebolla roja, cilantro, sal y pimienta, y moler o
licuar todo hasta formar una masa suave, a la cual se ana-
de la manteca de cerdo. Revolver bien hasta que tenga
una consistencia algo liquida.

Subir el fuego a alto, tomar porciones de masa y dejar-
las caer en la sopa, ya sea formando pequenos rollitos o
simplemente con las manos extendidas hacia arriba se
forman rollitos que se dejan escurrir para que caigan a
la sopa caliente. Cocinar por 5 minutos mas, agregar las
guascas y dejar reposar por 10 minutos. Servir el plato
de forma que cada comensal tenga una parte de cada
ingrediente, y espolvorear con cilantro.

Se llaman ruyas a unas masitas de maiz pela'o que se ponen dentro del caldo para que se

cocinen con los demés ingredientes y le aporten textura y algo de consistencia a la sopa.
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SANTANDER

RECETA

MUTE SANTANDEREANO

|ngredientes

Para 8 personas

2 manos de res peladas y
picadas en cubos

4 libras de callo de res o
mondongo cortadas en cuadros
pequenos

4 libras de carne de cerdo
picada (pierna)

2 libras de costilla de res picada
1libra de longaniza o chorizo
cortada en rodajas

2 libras de maiz mute (maiz
blanco trillado)

2 libras de garbanzos secos

2 ahuyamas peladas y cortadas
en cuadros

2 libras de papa peladas y
cortadas en cuadros

1libra de macarrones, conchitas
u otra pasta corta

8 tallos de cebolla larga picados
4 dientes de ajo machacados

4 tomates maduros picados

6 cucharadas de aceite

1 pizca de achiote o color

4 ramitas de cilantro finamente
picado

8 hojas de guascas

Sal y pimienta al gusto

Preparacién

La noche anterior, en una olla grande, poner a cocinar
el callo, la mano de res, el mute y los garbanzos, sin sal y
con suficiente agua, durante aproximadamente 4 horas,
hasta que los garbanzos y el callo estén blandos. Bajar la
olla del fuego y dejar reposar durante toda la noche.

Al dia siguiente, poner nuevamente la olla a fuego medio
y agregar la carne de cerdo y la costilla de res; cocinar
todo hasta que las carnes estén blandas.

Sacar las carnes, incluidos callo y pata, y reservar.

En la olla con los garbanzos y maiz cocidos, poner la ahu-
yama, la papa y los macarrones. Llevar al fuego y dejar
hervir.

Aparte, en una sartéen, hacer un hogao con aceite, una
pizca de achiote o color, cebolla, ajo, tomate, cilantro,
sal y pimienta al gusto, y en este sofreir las carnes y la
longaniza.

Agregar la mezcla de hogao y carnes a la olla donde es-
tan los demas ingredientes. Revolver bien todo y seguir
cocinando hasta que los macarrones estén cocidos, pero
sin que se desbaraten.

Bajar la olla del fuego, agregar guascas y dejar reposar el
mute por un par de minutos. Servir con arepas amarillas.
Si se quiere hacer el proceso mas rapido, el mismo dia
de la preparacion se pueden cocinar el callo, la mano de
res, el mute y los garbanzos en la olla a presion por 30
minutos.

Se trata de una sopa en la que el maiz mute se mezcla con diferentes carnes, garbanzos,

papas y ahuyama. La carne que se emplea depende de la disponibilidad de ingredientes,

y generalmente se usan por lo menos dos cortes, sean de res, cerdo o pollo, y entre los

que no pueden faltar el callo 0 mondongo y la mano de res, y una porcién de pasta.
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Region Andina

RECETA

CALLOS CON GARBANZOS

|ngredientes

Para 8 personas

2 libras de callos (menudo o
toalla)

1 pizca de bicarbonato de sodio
2 libras de garbanzos remojados
desde la vispera

3 cucharadas de manteca de
cerdo o aceite

4 chorizos cortados en trozos

3 tomates maduros pelados, sin
semillas y picados

2 cebollas cabezonas finamente
picadas

2 dientes de ajo picados

1 pimenton rojo picado

1 cucharadita de achiote o color
3 tazas de cerveza o de caldo
(puede ser de pollo, de res o de
verduras)

Sal, comino y pimienta al gusto

Preparacién

Poner a cocinar los callos en una olla a presion con agua
que los cubra, junto al bicarbonato y sal, durante 45 mi-
nutos. Si se hace en olla comin, este proceso dura cerca
de 2 horas.

Aparte, cocinar los garbanzos con sal al gusto, también
en olla a presion, durante 30 minutos o hasta que estén
blandos. En una olla comin se demoran 1 hora o 1 horay
media en estar listos, firmes y suaves.

Sacar los callos, escurrirlos, cortarlos en cuadritos pe-
quenos y ponerlos a sofreir por 5 minutos en manteca de
cerdo, junto con los chorizos, el tomate, la cebolla, el ajo,
el pimenton, achiote, sal, comino y pimienta al gusto.
Mezclar este sofrito con los garbanzos y anadir la cerveza
o el caldo; cocinar todo por 20 minutos a fuego lento.
Servir con arroz.

Los garbanzos fueron de las primeras legumbres que los espafioles introdujeron al te-

rritorio de la actual Colombia, y estos se adaptaron muy bien al entorno de Santander,

constituyéndose en un producto muy presente en su cocina.
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SANTANDER

RECETA

BOCACHICO FRITO SUDADO

|ngredientes

Para 8 personas

8 bocachicos

4 tallos de cebolla larga picados
finamente

2 tomates maduros pelados y
picados

2 cebollas cabezonas finamente
picadas

8 ajies dulces finamente picados
2 dientes de ajo finamente
picados

4 ramitas de cilantro finamente
picadas

Sal, comino y pimienta al gusto
Aceite para freir

2 tazas de agua o de leche de
coco

Preparacién

Eviscerar, escamar (quitarle las escamas), sacarles las
agallas, arrollar, lavar bien y sazonar con sal y limon los
pescados.

Freir los bocachicos en abundante aceite caliente. Para
evitar que el pescado se pegue ala olla, antes de freirlo se
le puede frotar un poquito de harina de trigo.

Una vez fritos, poner los pescados en un caldero y
agregar las cebollas, los tomates, el aji dulce, el ajo, el
cilantro, sal, comino y pimienta al gusto, y el agua o la
leche de coco.

Cocinar a fuego bajo, con el caldero bien tapado, por 20
minutos.

Servir el pescado acompanado de arroz y patacon.

Santander es un departamento de rios, y tiene una especial relacién con el rio
Magdalena, el cual provee de pescado a sus habitantes, especialmente de bocachico,
el “rey del tio”, el cual, aunque se encuentra todo el ano, tiene su momento mds
importante en la “subienda’, que ocurre entre diciembre y marzo, periodo en el que
hay abundancia de este pez. Si no hay bocachico, se pueden usar otras especies de peces
para esta preparacion.
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RECETA

ATLANTICO

| Departamento del Atlantico, ubicado

en el norte del pais, en la Regién Ca-

ribe, cuenta con una variada tradiciéon
culinaria que da cuenta de los contextos natu-
rales que confluyen en el territorio, el aporte
histérico de diversos grupos poblacionales y
los acercamientos con poblaciones vecinas y
extranjeras. Es la comida la representacion de
la multiculturalidad del departamento que se
aprecia en la cotidianidad.
La arepa’e huevo, como es conocida en Lu-
ruaco, en donde un centenar de familias estin
vinculadas a las etapas del proceso de su pro-
duccién, y qué decir del sinnimero de fami-
lias en toda la Region en la que se encuentra
en un lugar privilegiado en cualquier puesto
de venta de fritos, siendo, de acuerdo con la
locacién, enriquecida con pollo, camarén
seco, chicharrones, entre otras proteinas, hace
parte de la lista representativa del patrimonio
inmaterial del departamento y cuenta con
Plan Especial de Salvaguarda (PES).
La sopa de frijol con carne salada o fresca es
ampliamente conocida en el departamento y
habitualmente se consume como almuerzo.
De tradicién campesina, debido a la duracién
de la coccidn, es de mayor consumo en las zo-
nas rurales en las que puede dedicarse mayor
tiempo a la preparacién de alimentos, y en las
que el cultivo de distintos tipos de legumbres
y técnicas de conservacién como el salado de
las proteinas son atin muy cotidianas.
Por su ubicacién al margen del rio Magdale-
nay el mar Caribe, la labor de los pescadores
tradicionales en las mesas del departamento es

Por: Jennifer Marsiglia

evidente. Las arencas tradicionales de Suan de
La Trinidad y Santa Lucia, ahumadas, asadas
o fritas, son un desayuno o almuerzo comuin
para las familias de la zona riberefa, prepara-
cién que no era ofrecida a extrafios o visitantes
por considerarse un pescado de poco valor, y
cuyo consumo era exclusivo de las familias
que optaban por comerlo antes que ingerir lo
que mayor ganancia podia otorgar al negocio.
Las arencas son testigo de las rutas y vincu-
los de las poblaciones, independientemente
de su pertenencia administrativa, puesto que
Calamar, en el Departamento de Bolivar, es
el principal centro de venta del producto, que
también se consigue de primera mano en la
poblacién del Cerro de San Antonio, perte-
neciente al Departamento del Magdalena.

El arroz de lisa es la preparacién mds em-
blemitica del departamento, hace parte de la
memoria culinaria de toda la poblacién; se co-
cina en todos los municipios. Las lisas secas o
saladas se consiguen todo el afio en el mercado
publico de Barranquilla y pequenios mercados
de los municipios, y con la consolidacién de
supermercados de origen local también pue-
den encontrarse en el resto del pais. Esta for-
ma de conservacion por deshidratacion al sol
o por salado da cuenta de los recursos de épo-
cas pasadas en las que no se contaba con me-
dios de refrigeracién en las comunidades. Es-
tas técnicas garantizan un sabor caracteristico
en contraste con la elaboracién del plato con
las lisas frescas. Estas preparaciones cuentan
en algunos casos con festivales, rutas turisticas
y asociaciones dedicadas a su conservacion.
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Region Caribe

|ngredientes

Para 8 personas

300 gramos de maiz amarillo
pilado

4 huevos de gallina

300 gramos de carne de res
molida

50 gramos de aji dulce verde y
rojo

50 gramos de cebolla larga

2 dientes de ajo

5 gramos de achiote

1litro de aceite vegetal

S gramos de comino en grano
Sal al gusto

RECETA

AREPA DE HUEVO CON CARNE MOLIDA

Preparacién

Cocinar el maiz en abundante agua hasta que esté blan-
do el grano. Escurrir, dejar enfriar y reservar.

Picar finamente todos los vegetales, reservar.

En una sartén a fuego bajo, colocar una cucharada
de aceite y el achiote, revolver para sacar el color del
mismo; una vez tenido el aceite, retirar las semillas del
achiote e incorporar los vegetales finamente picados, re-
volver constantemente hasta obtener un guiso.
Aumentar el fuego a medio, y al guiso incorporar la
carne molida revolviendo constantemente para desar-
mar los grumos e integrar las verduras, anadir punto de
sal y las semillas de comino frotandolas entre las palmas
de las manos, revolver y dejar secar, cuidando que no se
queme. Una vez seca la preparacion, bajar del fuego y re-
servar. En un recipiente aparte, moler los granos blandos
de maiz para formar una masa; luego, amasar hasta que
esta esté suave; anadir punto de sal y formar bolitas de
80 gramos, aproximadamente.

Armado y coccion de las arepas: Forrar una superficie
(meson) y una tabla con papel plastico de cocina, untar
con unas gotas de aceite las superficies del plastico para
evitar que se pegue la masa.

Colocar y aplastar una a una las bolitas de masa hasta
conseguir discos de 12 centimetros de diametro por 1/2
centimetro de grosor, aproximadamente.

Calentar el aceite restante en una cacerola de profun-

didad media.
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ATLANTICO

Una vez caliente el aceite, freir los discos de masa y con
la ayuda de una espumadera de manera delicada mover
en forma de circulos la arepa mientras se frie; a medida
que la masa se cocina en el aceite se va soplando como si
se llenara de aire.

En ese punto, voltear para cocinar del otro lado la masa
y seguir con los movimientos circulares.

Retirar cuando tome un leve color dorado y escurrir du-
rante 2 minutos. Mantener la temperatura del aceite.
Aparte, en un recipiente (tradicionalmente se utiliza un
pocillo tintero) partir un huevo e incorporar una pizca de
sal. No batir.

Sostener la arepa frita aln caliente de forma vertical,
con un cuchillo realizar un corte de aproximadamente 3
centimetros en la parte superior sin romper la membrana
(costra) de la masa, intentando una especie de abertura
entre las capas. Por esa abertura, y sosteniendo alin la are-
pa en forma vertical, con la ayuda de una cuchara pequena
introducir de 2 a 3 cucharadas de la carne reservada (en
este punto la rapidez es fundamental), luego incorporar el
huevo reservado e inmediatamente volver a echar a freir
en el aceite caliente hasta que se cocine el huevo.

Retirar del aceite, dejar escurrir sobre papel absorbente
y servir caliente.
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Region Caribe

RECETA

SOPA DE FRIJOL CABECITA NEGRA
CON CARNE SALADA Y ARROZ BLANCO

Ingredientes
Para 8 personas

1libra de Fri_jol cabecita negra
1 libra de carne salada

7 libra de yuca

% libra de name

2 platanos maduros

% libra de arroz

1libra de tomate

1 libra de cebolla morada
/» taza de cebolla larga
10 ajies dulces

8 dientes de ajo

2 cucharadas de cilantro
/s taza de aceite vegetal
1 cucharada de achiote
Sal al gusto

Agua

Preparacién

Remojar los frijoles la noche anterior o dos horas previas
a su preparacion. Escurrir para retirar el agua del remojo.
Enjuagar la carne salada con abundante agua, dejando
un rato remojada y haciendo cambio de agua dos o tres
veces; escurrir y cortar en trozos pequenos de aproxima-
damente 4 centimetros.

En una olla con 3 litros de agua, poner los frijoles y los
trozos de carne a cocinar.

Pelar y picar en trozos medianos la yuca, el name y los
platanos; picar inamente todos los vegetales, 6 dientes
de ajo, reservar todo.

En una sartén calentar a fuego bajo 10 ml de aceite con el
achiote y revolver para desprender el color de las semillas.
Una vez el aceite se torne rojo intenso, retirar las semillas
e incorporar los vegetales finamente picados, excepto el
cilantro. Revolver constantemente, dejar cocinar hasta
obtener un guiso e incorporar sal al gusto. Reservar.
Luego del primer hervor de los frijoles y la carne, incor-
porar la yucay el hame picados. Dejar ablandar todos los
ingredientes. Una vez blandos los ingredientes incorpo-
rar el platano picado y el guiso, revolver constantemen-
te, verificar el punto de sal. Dejar reducir hasta lograr el
espesor deseado. Apagar el fuego y por altimo incorpo-
rar el cilantro finamente picado, revolver una Gltima vez
y servir caliente.

Para el arroz: N\ajar los 2 dientes de ajo restantes.

Esta no es una preparacién ritual o festi- . .
prep En un caldero calentar, a fuego medio, 10 ml de aceite y

sofreir el ajo majado. Una vez dorado incorporar el arroz
y el doble de medida del mismo de agua, revolver e in-
corporar sal al gusto. Dejar cocinar.

Cuando el liquido se seque, reducir a fuego lento, voltear

va, es parte de la despensa de recetas co-
tidianas, que se han ido introduciendo al
repertorio de preparaciones para fines de
semana o momentos de encuentro fami-

liar, lo cual se explica por el ritmo de la
vida actual y el costo que la carne de res €l arroz, tapar el caldero y cocinar 15 minutos mas, volver

ha alcanzado, puesto que los ingredien- @ voltear; una vez blando bajar del fuego.

tes estdn a disposicion todo el afio. Servir caliente.
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ATLANTICO

RECETA

ARENCAS ASADAS CON YUCA COCIDA
Y ENSALADA DE TOMATE Y CEBOLLA

Ingredientes
Para 8 personas

16 arencas descamadas y
arrolladas

1 cabeza de ajo

1 rama de cebolla larga

2 libras de yuca

4 tomates

Y libra de cebolla morada
6 limones

/s taza de aceite vegetal

Sal

Preparacién

Lavar las arencas con abundante agua, reservar.

Majar el ajo, mezclar con sal hasta lograr una pasta.
Adobar las arencas con la pasta de ajo y sal. Reservar.
Pelary lavar la yuca, cortar astillas medianas y cocinar en
abundante agua con sal al gusto. Cocinar hasta ablandar.
Untar con aceite vegetal una sartén, con una brocha
de cocina o servilleta. Calentar a fuego medio y asar las
arencas adobadas; al ser de pequeno tamano se requie-
ren al menos 4 minutos por lado y lado. También pueden
cocinarse sobre una parrilla a la brasa, como tradicional-
mente se hace.

Retirar la yuca blanda del agua, dejar escurrir.

Adn caliente, servir con 4 arencas (porcion habitual),
porcion de la ensalada, y un limon cortado en cruz.

Para la ensalada: Lavar y cortar en rodajas delgadas las
cebollas y los tomates, mezclar en un tazon e incorporar
una pizca de sal y el jugo de 2 limones. Reservar.

Con la popularizacién de la arenca, que ahora se incluye en rutas turisticas y ments de

eventos, las cocineras tradicionales han incursionado en otras preparaciones como el

arroz de arenca, el coctel de arenca, entre otras. Sin embargo, es su preparacién asada o

frita como mayoritariamente se consume en toda la poblacién.
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Region Caribe

RECETA

ARROZ DE LISA Y ENSALADA
DE PAPAYA VERDE

Ingredientes
Para 8 personas

2 libras de lisa fresca

1 libra de arroz

20 ajies dulce verde y rojo

1 rama de cebolla larga picada

1 taza de cebolla morada picada
2 tomates

2 zanahorias grandes (opcional)
1/4 de pimenton (opcional)

1 cucharadita de achiote

2 cucharadas de aceite vegetal
1 papaya verde mediana

2 limones

Sal al gusto

Pimienta al gusto

Preparacién

Lavar las lisas y cocinarlas en 3 litros de agua. Una vez
cocidas, escurrir dejando enfriar y conservar el agua de
coccion.

Lavar y picar en julianas la mitad de la cebolla morada y
el resto de los vegetales, excepto el tomate. Reservar.
Desmenuzar las lisas, cuidando de retirar toda la carne
del pescado sin dejar espinas; reservar. Las espinas y
huesos licuarlos con el agua de coccion reservada, colar
y reservar.

En un caldero calentar a fuego bajo el aceite y el achiote,
una vez el aceite se torne rojo intenso retirar las semillas
de achiote. Subir el fuego e incorporar los vegetales.
Cuando los vegetales estén tiernos incorporar la lisa
desmenuzada y mezclar. Integrar el arroz y continuar
mezclando, agregar el agua de arencas reservada en me-
dida doble de la del arroz, revolver y verificar punto de sal.
Dejar cocinar a fuego medio. Una vez seque el liquido dis-
minuir a fuego bajo, voltear y tapar el caldero, dejar coci-
nar por 15 minutos mas, hasta que el grano esté blando.
Servir caliente con porcion de ensalada.

Para la ensalada: Pelar la papaya verde y cortar en cubos
de 2 centimetros, aproximadamente, y cocinar en agua
hasta que estén transparentes y blandos. Escurriry dejar
enfriar.

Cortar finamente el restante de la cebolla y los tomates.
Mezclar con la papaya blanda reposada, salpimentar e
incorporar el jugo de los limones. Reserva.

Usualmente se acompafiaba con bollo de yuca en los municipios y establecimientos

comerciales. Por lo general, se consume a modo de almuerzo, y en la temporada de

carnavales su demanda por propios y visitantes compite con la del sancocho de guandu

con carne salada.
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BOLIVAR

olivar es un departamento que une el

mundo de las costas caribe, asi como

la geografia de las sabanas y el mundo
alrededor de la vida del rio Magdalena, y
que tiene ciudades emblemdticas como son
Cartagena, Mompox y Magangué, geografia
humana que se encuadra de diversas maneras
en el concepto de Orlando Fals Borda de
una “cultura anfibia”. Alli tiene presencia una
culinaria que evoca ingredientes de muchos
ecosistemas tanto de tierra como de agua,
tanto del mar como del rio. Su culinaria a la
vez se ha visto construida por la articulacién
de muchas culturas en su devenir histérico,
como son en primera instancia las sociedades
amerindias de la region, las cuales en didlogo
con los africanos y africanas esclavizados y
con las diversas oleadas de poblaciones que
llegaron, sean colonizadores o migrantes
de otras partes como los sirio libanes, los
italianos y los chinos, y los espafioles, quienes
forjaron una cocina de hervidos, de fritos,
asados, entre otros, que se difunde mds alld
de los limites politico administrativos del
departamento mismo y que construyen
una culinaria amarrada mds a contextos
regionales, lo cual hace que preparaciones
como arroces, sancochos, jugos y dulces, si

Por: Ramiro Delgado

bien en la vida cotidiana se pueden marcar
especificamente en un departamento, su
presencia es mds amplia de estos limites.
Es una cocina que tiene el arroz en su vida
cotidiana, lo mismo que las sopas y los
sancochos, pero dado el clima tropical no es
ajena a los jugos, las mazamorras, sin dejar
de lado la presencia de envueltos como los
bollos. A la vez, esta culinaria involucra tanto
los peces de rio como de mar, y las carnes de
res, de cerdo y las aves, y muy especialmente
las carnes de monte. El desarrollo de centros
coloniales en la zona evoca la larga historia
culinaria que en este departamento se ha
cocinado y que al dia de hoy permite hablar
de estas grandes ciudades “como calderos u
ollas” en las que se ha construido una cocina
més polifénica que las cocinas rurales,
amarradas estas a labores de agricultura y
ganaderia, de caza y de pesca, y obviamente
al uso de técnicas e ingredientes mds
cercanos a lo que el medio ambiente ofrece.
Es emblemadtica la comunidad de San Basilio
de Palenque, representativa de la historia de
libertad de los africanos esclavizados, y muy
significativas sus cocinas, en donde se cruzan
memorias africanas culinarias junto a ese
flujo y reflujo de migraciones y movilidades
del mundo por la zona.
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Region Caribe

RECETA

ARROZ CON COCO BLANQUITO

|ngredientes

Para 8 personas

1 libra de arroz

1 coco mediano o grande
1 cucharada de azlcar
Sal al gusto

Preparacién

Por uno de los ojos del coco sacar su agua y reservar.
Partir el coco con cuidado.

Rallar el coco y agregar su agua, y estrujar con la mano
en un colador para que suelte la leche exprimiendolo por
punados; esta es la primera leche de coco.

Repetir la operacion 2 o 3 veces con agua corriente has-
ta obtener 6 tazas de leche de coco.

Luego, poner a hervir esta leche en un caldero moviendo
con frecuencia, hasta que se reduzca a tres tazas mas o
menos, y luego agregar el azicar, la sal y el arroz, mo-
viendo fuertemente.

Cuando el arroz comience a secar, tapar y reducir el fue-
go hasta que termine de secar.

Esta emblemdtica receta se conoce también como “arroz de coco hervido o corriente” y

rcprcsenta una prcparaci(’)n con una amplia prescncia cn tOdOS los contextos culturales

y socioeconémicos del Departamento y de la Regién Caribe. Existe una version con

igual cobertura y muy emblemdtica llamada “arroz con coco frito o arroz con titoté”, en

la que los ingredientes son los mismos mas media libra de pasas, pero en el proceso se le

saca al coco la primera leche y tres mds. En primer lugar, se lleva al fuego en el caldero

la primera leche y se pone a hervir-freir y cuando comience a formarse el “titoté” o

grumos se le echa el azticar y se cocina (frie) hasta que el “titoté” se vea dorado, y luego

se agregan las otras tres leches del coco y las pasas, se deja hervir, se anade el arroz, la

sal, luego se baja el fuego, se espera que seque, se tapa bien y se deja cocer a fuego suave

hasta que el grano esté bien cocido.
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RECETA

SANCOCHO DE SABALO

|ngredientes

Para 8 personas

4 libras de sabalo en postas

2 cabezas del mismo pescado
12 tazas de agua

1libra de yuca pelada y partida
4 platanos verdes pelados y
partidos

2 platanos maduros cortados en
trozos sin pelar

3 tazas de leche de coco

4 cucharadas de guiso

El jugo de un limon

> cucharada de tomillo molido
Sal y pimienta al gusto

Guiso, hogo, sofrito u hogao

2 cebollas cabezonas grandes
peladas y picadas

4 tomates maduros pelados y
picados

8 ajies dulces criollos picados
2 ajos molidos

1 cucharada de vinagre

Y taza de aceite

Sal, pimienta y comino

Preparacién

Del guiso: Sofreir todos los ingredientes revolviendo, a
fuego lento, por 15 minutos.

Del sancocho: Freir las cabezas y las postas de pescado.
Poner a cocinar las cabezas en las 12 tazas de agua hasta
que la carne se desprenda (unos 20 minutos); sacar y
colar el caldo.

Luego, poner a cocinar en el caldo colado el guiso, la
vitualla: yuca, platanos verdes y amarillos, por unos 20
minutos a fuego lento.

Cuando estéen blandos los trozos de platano maduro,
sacarlos, pelarlos y dejarlos aparte.

Echar al caldo que tiene la vitualla y el guiso la leche
de coco, la sal y la pimienta y revolver con cuchara de
madera, despacio para evitar que se corte.

Agregar el jugo de limon, las postas de pescado, el tomillo
y el platano maduro. Dejar cocinar por unos 15 minutos a
fuego lento sin revolver.

Sacar con cuidado las postas de pescado para que no se
desbaraten y servir con la vitualla. El caldo se sirve aparte.

En el tema de los sancochos en la zona Caribe, y en particular en el Departamento de

Bolivar, cabe mencionar que esta preparacién tiene un hermano en la cocina regional que

es el “viudo” o la “viuda”. Esta es una técnica en la que se ponen a cocinar algunas vituallas

o bastimentos como el fiame, la yuca y el pldtano, adiciondndoles el sofrito, guiso u hogo.

Sobre esta vitualla se coloca el sdbalo, el bocachico u otro pescado regional sea de mar

o de rio, o también algun tipo de carne, cuya coccién es casi como si fuera al vapor. En

ocasiones, estas preparaciones se colocan envueltas en hojas de plitano de bijao. Adicio-

nalmente, el hogo o sofrito también presenta diversas variedades y sabores segtin la zona

y las costumbres de la localidad, o sea segin la saz6n que se tenga en los ingredientes que

se le integran al sofrito.
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Region Caribe

|ngredientes

Para 8 personas

1 libra de corozos

y/o un gajo de corozo
Azicar al gusto

4 tazas de agua
Hielo al gusto

RECETA

JUGO DE COROZO

Preparacién

Desprender los corozos de su gajo, lavarlos bien y coci-
narlos en las 4 tazas de agua a fuego lento, hasta que se
vea una tinta morada rojiza.

Luego estrujar la fruta cocida con el molinillo para
conseguir mayor sabor y especialmente para desprender
las semillas.

Cuando se ha reposado, colar el cocido para separar las
pepas del corozo del jugo que se logro en la coccion, en-
friar y endulzar a su gusto.

Es una bebida bastante representativa de todo el Departamento de Bolivar, y por ex-
tension de la Regién Caribe. Proviene el corozo de una palma que se encuentra abun-
dantemente en la zona, crece de manera espontdnea en potreros y montes y ofrece un
“frondoso” racimo que llama la atencién por su color morado brillante de donde se
extraen los frutos con los que se prepara la bebida. Se presenta una variacién en el pro-
ceso, la cual da los matices para hablar de chicha de corozo. Se lavan los corozos, se les
sacan las semillas, y luego la pulpa se lleva a la licuadora con tres tazas de agua, se licua
por tres minutos, se cuela, endulza y se le pone hielo y tenemos el jugo de corozo. Tam-
bién se prepara con otro proceso diferente el “vino de corozo”. Es muy comun el uso del

jugo-chicha en la preparacién de bolis que se consumen popularmente en el dia a dfa.
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BOLIVAR

|ngredientes

Para 8 personas

4 papayas grandes: dos verdes
y dos maduras

8 astillas de canela

8 clavos de olor

2 libras de azGcar

RECETA

CABELLITO

Preparacién

Partir y pelar las papayas, y sacar cuidadosamente las se-
millas. Luego cortar las papayas en laminas largas y muy
delgadas. Introducir en un caldero la papaya, la canela,
los clavos y el azicar y poner a fuego medio hasta que
genere una miel. Una vez esto sucede, continuar me-
ciendo la mezcla constantemente con el palote, para que

no se azucare y se logre el punto deseado o se vea que
se va secando. Posteriormente, vaciar la mezcla poco a
poco, por cucharadas, sobre una superficie limpia y plana
sz . . « m
(quizas una buena mesa) y dejar enfriar los “cabellitos”,
lo cual los va poniendo relativamente duros y sequitos.

Conocida también como “caballitos”, nombre que viene del devenir del nombre inicial,
el cual se fue transformando en el habla cotidiana. El nombre de “dulce de cabellitos”
nace de la relacién entre la forma y el color del dulce y su similitud con los bucles del
pelo mono. Junto con las “alegrias” y las “bolas de mani” o “nguba’, esta trilogfa de
dulces, son muy emblemdticos de San Basilio de Palenque, dulces estos preparados en
fogones de lefia, los cuales les dan un olor y un sabor especiales, y en el decir de las mu-
jeres palenqueras, inciden en su calidad y textura. Es muy reconocido en la ciudad de
Cartagena el Portal de los Dulces, cerca de la Puerta del Reloj, donde se da un variado
acopio de diversos tipos de dulces no solo de la ciudad y de San Basilio de Palenque,
sino de lazona, lo cual permite sentir el lugar de la dulcerfa no solo en el Departamento
de Bolivar, sino en la Regién Caribe, y que tiene una época muy significativa como es la
Semana Santa, en la que aflora abundantemente una variedad de los llamados “rasgu-
fiados”, mezcla de las frutas propias de esta geografia del pais, de técnicas diversas y por
ende de contextos culturales regionales, como el mamey, el corozo, la pifia, el plétano,
el coco, el tamarindo, el ajonjol, el mani, entre algunos de ellos.
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CESAR

uestro departamento es sin duda una in-

valuable despensa alimenticia. Contar

con variedad de pisos térmicos, impor-
tantes cuencas hidrogréficas y el arraigo de la agri-
cultura como una ancestral fuente de subsisten-
cia lo convierten en un departamento fuente de
incontables productos; ademds, siendo zona de
muchos asentamientos indigenas, de negritudes y
su cercanfa con los Santanderes, ha permitido esa
fusién cultural que redunda en sus costumbres
gastrondmicas. La trietnia es explicita, desde en la
musica hasta en la comida. A pueblos a orillas del
rio Magdalena y de la ciénaga de la Zapatosa, el es-
pejo de agua dulce mas grande de Latinoamérica,
llegaron también migrantes, drabes, turcos, sirios
y libaneses, por eso no es raro encontrar en Chiri-
guand un vendedor de quibbes en olla.
Obviamente, nuestra mayor influencia es la in-
digena, representada en la cultura del maiz; los
amasijos son el “pan nuestro de cada dia”: are-
pas, bollos, tamales, empanadas. Cada regién
de Colombia tiene su arepa, razén por la cual
este alimento es considerado un plato icénico
colombiano, y el Cesar y Valledupar no son la
excepcidn: laarepa de queso, uno de los platillos
preferidos de la regién y de los visitantes, siendo
el Cesar un departamento agricola y ganadero,
sus ingredientes estdn a la orden del dia. Desde
época de la colonia, la dieta del maiz fue comple-
mentada con la siembra del arroz; con la llegada
del negro, los afros consideran que solo se sienten
bien alimentados cuando consumen arroz.
La caza atn se ve mucho en los pueblos y caserios,
costumbre ancestral heredada de la América ame-
rindia, pero afortunadamente estd siendo contro-
lada por los organismos encargados, dado que mu-
chos de estos animales estin en vias de extincidn, al
igual que la pesca. La gastronomia cesarense tiene

Por: Julio Cesar Celedon

mucha similitud con la de los vecinos departamen-
tos de La Guajira y del Magdalena, al cual pertene-
cimos hasta hace 55 afios.

Quizés el principal plato tipico del departamento
es el sancocho de chivo. Casi todos los campesinos
y habitantes de 4rea rural del Cesar tienen sus pe-
quedas crias de chivos y siembran todos los pro-
ductos de pancoger que lleva el sancocho; tam-
bién es muy fécil conseguir todos los ingredientes
en sus dreas de influencia.

Nuestras comidas eran basicas; con lallegada de los
espafioles traen los animales de cria domésticay por
consiguiente se introducen a la dieta alimentaria las
carnes de ganado ovino y caprino, entre otros. A
partir de ese momento llegan recetas nuevas, entre
estas la carne molida y/o picada, la preparacién del
chivo en estofado (guisado o sudado) y también
en sopa, que le llamamos sancocho. Se acostum-
bra al sancocho de chivo agregarle la cabeza, la cual
en otros departamentos la desechan. Ingredientes
como la papa no se usan porque no son endémicos
de la regién y, ademds, los cocineros tradicionales
saben que la papa le quita el sabor a dicha carne,
dado su caricter astringente.

En la zona hay gran variedad de legumbres como
el frijol; algunas de cardcter local y otras llegadas de
distintas latitudes en la época de la conquista.

Es importante saber que las similitudes en la
cultura y gastronomia de los departamentos de
La Guajira, Cesar y Magdalena obedecen a que
los tres formaron parte de la Provincia de San-
ta Marta, mas conocida como MAGDALENA
GRANDE, territorio de la regién Caribe inte-
grado por el curso bajo del rio Magdalena, las es-
tribaciones nortefias de la cordillera de los Andes
y la peninsula de La Guajira. Por esto, muchas de
las recetas tradicionales del Cesar se adjudican
tanto a La Guajira como al Magdalena.
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Region Caribe

RECETA

SANCOCHO DE CHIVO VALLENATO

Ingredientes Preparacion

Para 8 personas Cuando seleccione el chivo o carnero, prefiera uno que
sea joven o biche, esto garantiza la terneza de su carne 'y

3 kilos de espinazo y pernil de que no tenga tanta grasa.

chivo o carnero, partidos en
trozos no tan grandes,junto con
la cabeza entera.

17 libras de yuca pelada y
troceada

4 mazorcas peladas y partidas
en 4 pedazos ‘
1libra de ahuyama sin semilla agregar el cilantro.
partida en trozos

2 platanos verdes pelados y

partidos en 4 pedazos cada uno

1libra de malanga peladay

partida

1libra de name pelado y partido

8 guineos verdes pelados

18 tazas de agua

2 dientes de ajo majados

2 ramas de cebolla larga o

cebollin finamente picadas

4 hojas de culantro picadas

Comino al gusto

Sal al gusto

Pimienta al gusto

Pimienta de olor (unas 8

pepitas)

Una cucharada sopera de perejil

picado

4 ajies dulces criollos picados

Poner a hervir el chivo en las 18 tazas de agua, por aproxi-
madamente una hora, hasta que ablande.

Agregar inicialmente el platano, luego las verduras, la
sal, las pimientas en polvo y de olor, el hame, la yuca,
la ahuyama, la malanga y, por altimo, el guineo y el cu-
lantro; cuando toda la vitualla o bastimento este listo

El'sancocho de chivo y/o de carnero (el uno es caprino y el otro es ovino, son de distinta
especie, pero de carnes muy similares) es quizas junto al guiso del mismo el plato tipico
del norte del Cesary de su capital, Valledupar; ademds es uno de los platos que se sirven

en paseos familiares campestres y en las tradicionales parrandas.
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CESAR

RECETA

AREPA DE QUESO VALLENATA

|ngredientes

Para 10 unidades

1 libra de masa de maiz o

una libra de harina de maiz
precocida o en su defecto una
mezcla de las dos, usando mayor
proporcion de masa natural que
de la precocida

1libra de queso costeno
rallado, preferiblemente duro o
semiduro

1 cucharadita de tinto de sal

2 /> tazas de leche tibia

Preparacién

Cocinar 1libra de maiz blanco que no quede tan suave.
q q
Moler a mano en un molino de manigueta o en un
procesador, luego agregar el queso, la leche poco a poco
y amasar bastante hasta que quede con una consisten-
cia maleable.
Con la masa hacer pelotas del tamano de una bola de billar
P
y darles forma como de platillo volador o de unas torticas.
Meter al horno hasta que queden doradas, o asarlas a la
que q ]
parrilla volteandolas constantemente.
Nota: Se les puede agregar un poco mas de queso y tam-
bién un toque de anis en grano. La masa de maiz la ven-
q g
den ya hecha de forma natural.
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Region Caribe

RECETA

CARNE MOLIDA EN POLVO

|ngredientes

Para 8 personas

17 libras de posta, muchacho o
capon bien limpia (sin pellejos
ni gordos)

3 ajies criollos dulces (a_ji topito
o chino)

1 cebolla roja mediana

Sal al gusto

Pimienta al gusto

1 cucharadita tintera de comino
1 taza de vinagre criollo

2 cucharadas soperas de aceite
achiotado (si no tiene aceite
achiotado se le agrega una
cucharadita tintera de color,
este es opcional)

Preparacién

Partir en dados o cubos la carne, cocinar y botar la es-
puma grisacea que suelta. Seguir cocinando hasta que la
carne esté bien cocida.

Pelar la cebolla y sacarles las semillas a los ajies; moler
junto con la carne en el molino de manigueta tradicional,
mejor si se muele dos veces.

Luego, en un caldero echar las dos cucharadas de aceite,
agregar la carne, la sal, la pimienta, el comino y el vina-
gre y revolver constantemente a fuego medio hasta que
seque.

La carne molida seca o en polvo se prepara de distintas maneras y en muchas regiones

de Colombia. Incluso la “archifamosa” bandeja paisa, plato tipico de Antioquia, el Va-

lle de Aburray el Eje Cafetero, lleva carne molida muy similar a la que acostumbramos

a comer en el Cesar y en Valledupar, especialmente en los desayunos. Todos los ingre-

dientes que lleva la receta son producidos en el departamento.
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CESAR

RECETA

FRIJOL ROJO CON PLATANO MADURO

(Frijol de Semana Santa)

|ngredientes Prepa racion

Para 8 personas Remojar los frijoles desde la vispera. Al dia siguiente,
cocinar los frijoles en agua, por una hora, aproximada-

1libra de frijoles rojos (puestos  mente, después pasarlos por el procesador o la licuadora

én remojo desde la vispera) con un poquito de agua para facilitar el proceso; mezclar

1litro de leche . .

) con la leche, los clavitos, la panela y la pizca de sal y po-

2 platanos maduros :

; ner a fuego lento por 10 minutos hasta que quede como

/2 panela raspada : 3 dit

. . un mote o pureé aguadito.

1 cucharadita de clavitos de olor P 8 ) .

1 pizca de sal Aparte, en una olla con agua, poner a cocinar los platanos
con cascara; cuando estén cocidos, pelarlos, partirlos en
trozos pequenos y agregarlos a los frijoles.

Esta receta es muy popular para la época de Cuaresma y Semana Santa, donde tradicio-
nalmente se hace por su cardcter dulce, pero no quiere decir que solo se haga para esta
temporada. Tiene la particularidad que se puede consumir caliente o frfa, su apariencia
y textura son similares a las del chocolate liquido. Todos los ingredientes son produci-

dos en el departamento del Cesar.
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CORDOBA

| preguntar a mis amigas Luz Neira

Alandete, Mary Alandete y Alejan-

drina Rosario Polo, con quienes he
compartido su mesa en Planeta Rica, me in-
formaron con gran sencillez y conocimiento
las comidas cotidianas y familiares que, por
experiencia y por mis de medio siglo, han de-
gustado en su tierra.
Una y otra sefialaban cémo lo propio de la
seleccion de los alimentos y platos de su de-
partamento Cérdoba ——nombre en home-
naje al précer de la independencia José Maria
Cérdova—— eran los revoltillos de huevo con
cebollin o con bagre seco salado, la carne gui-
sadita con cebolla, tomate y ajo, el fiame de
palmito, el sancocho de pavo, el mondongo
con pezufa o sin pezuna, zanahoria, papa, aji,
ajo y cilantro; la viuda de carne de res prepa-
rada con relajén, la gallina guisada, la sopa de
pescado de Semana Santa, la lengua en jugo
de naranja cocinada con ajo, apio, cebollin y
clavo; los jugos de mango, de guayaba agria,
de corozo, las chichas, y variedad de bollos,
la morcilla; los dulces calados en almibar
como el de hame, el de papaya verde y el fa-
moso mongo mongo, que forma parte de los
tipicos dulces de Colombia. Me explicaron
cémo por estar ubicado el departamento en
el norte del pais, en la regién Caribe, con una

Por: Esther Sanchez Botero

hidrografia muy extensa y variada, ya que alo
largo y ancho de sus rios y mar existen ecosis-
temas llenos de peces, cangrejos y camarones,
estos se aprovechan en las recetas culinarias.
Es por ello evidente entre sus gentes la pre-
sencia de una cultura relacionada con los
peces, principalmente de rio y de la ciénaga
de Ayapel, que alberga un verdadero comple-
jo alimentario.

Coérdoba estd ligado a la historia de los
zenues, indigenas que desarrollaron una
cultura orientada al manejo del agua y pro-
teccién de los alimentos a partir de obras
de ingenieria en la época prehispdnica. Ac-
tualmente, este pueblo cazador, recolector,
pescador, agricultor, ganadero, artesano y
comerciante comparte con los afros, con los
mestizos y con migrantes de otras latitudes
habitos alimenticios distintos que hoy hacen
parte de la cocina del Departamento de Cér-
doba. Al comparar muchas de las prepara-
ciones caribefias de otros departamentos, se
trata de recetas regionales patrimoniales que
tanto en Atldntico, Magdalena, Cesar, La
Guajira como en Cérdoba se aprecian y por
ello se cuidan por las manos laboriosas que
siguen detalladamente los principios y los
procedimientos para que sus preparaciones
sean deliciosas y sigan vivas por anos.
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Region Caribe

RECETA

REVOLTILLO DE HUEVO

|ngredientes

Para 8 comensales

8 huevos

4 cucharadas de aceite

’» taza aproximadamente de
cebollin

Sal al gusto

Preparacién

Batir los huevos con un tenedor y sal al gusto. Calen-
tar el aceite a fuego mediano; agregar los huevos y el
cebollin picado. Revolver con una cuchara hasta que los
huevos estéen cocidos blanditos o secos, segun el gusto.
Una variedad de esta receta es el revoltillo de huevo con
bagre. Se agrega a los huevos una (1) taza de bagre desa-
lado, cocinado y desmechado.
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CORDOBA

RECETA

BOLLO DE MAZORCA

|ngredientes

Para 8 comensales

18 mazorcas tiernas (biches)
% de libra de azlcar

18 hojas de bijao, de platano o
de maiz verde

Sal al gusto

Los bollos se preparan con una masa a base de diferenciados tipos de maiz o de yuca

a los que se agrega sabor dulce o salado y otros productos como: queso, anis, canela,

Preparacién

Desprender los granos de maiz de la tusa, moler, ana-
dir azicar y un punto de sal. Extender porciones de
la mezcla en las hojas de bijao (o de platano o de maiz
verde) y llevar los bolles a una olla a la que se le ha colo-
cado previamente una cama de hojas y suficiente agua, y
dejar cocinar durante una hora y media.

clavo, pimienta de olor.
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Region Caribe

RECETA

CHICHA DE MAIZ AGRIA

|ngredientes

Para 8 comensales

% libra de maiz amarillo
2 batatas

7 panela

18 tazas de agua

Preparacién

Sancochar el maiz y molerlo de forma que quede un
poco grueso. Ponerlo al fuego con agua suficiente hasta
que quede espeso como una mazamorra. Dejar enfriar,
y cuando este aln tibio, rallar la batata cruda hasta que
suelte liquido y agregarlo a la mazamorra. Reservar dos
dias hasta que se fermente. Agregar la panela para en-
dulzarla. Las chichas en la costa son un refresco sin licor.
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CORDOBA

RECETA

MOTE DE PALMITO

|ngredientes

Para 8 comensales

3 libras de name

12 tazas de agua

2 cucharadas de sal

/» taza de aceite vegetal

3 cebollas cabezonas

6 dientes de ajo

1libra de palmitos cocinados
2 limones

/. taza de suero, opcional

Preparacién

Lavar, pelar y partir el name en cuadritos grandes. Poner
en agua a fuego mediano con sal por aproximadamente
35 minutos. Preparar un guiso a fuego mediano con el
aceite, la cebolla finamente picada y los ajos macha-
cados. Agregar los palmitos cocinados o listos en conser-
va 'y picados en cuadros pequenos y echarlos con el guiso
ala olla en la que se cocina el name.

Cocinar 10 minutos aproximadamente revolviendo bien.
Poner el jugo de limon y, si se desea, el suero.
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LA GUAJIRA

a Guajira pervive en la imaginacidon

nacional como un territorio someti-

do a largas sequias. Los habitantes de
esta peninsula con més de cuatrocientos ki-
lémetros de costay con la poblacién ovinay
caprina mas numerosa del pais son poseedo-
res de conocimientos que fundamentan el
sistema alimentario tradicional y expresan
la relacién con el contexto ecolégico. Su co-
cina muestra la gran diversidad de recursos
que ofrecen el desierto y el mar.
La alimentacién de los habitantes del te-
rritorio guajiro reﬂeja su historia y su
posicién en una esquina del continente

Por: Natividad Lopez

sudamericano. De alli que su cocina com-
prenda técnicas e ingredientes propios de
sociedades amerindias como las aportadas
por los wayuu y otras traidas por las pobla-
ciones hispanas y africanas que se asenta-
ron en este territorio, enriquecidas con los
artefactos y alimentos y formas de conser-
vacion provenientes de las islas del Caribe
holandés. La cocina guajira pervive con vi-
gor en los hogares y en los puestos popula-
res de cocina. Las cuatro recetas escogidas
para este ejercicio investigativo reﬂejan esa
historia, su entorno biético y su diversidad
étnicay cultural.
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Region Caribe

RECETA

ARROZ CON CAMARON SECO

|ngredientes

Para 8 personas

2 libras de arroz de grano largo
1 libra de camaron seco

1 cebollin

4 ajies dulces

5 cucharadas de aceite
achiotado

Sal al gusto

Preparacién

En esta receta emblematica del Departamento de La
Guajira los camarones deben ser secos para asegurar lo
sapido del arroz. El secreto de una preparacion tradicio-
nal no se encuentra tanto en el nimero de camarones
que se le anada al arroz como en lograr que cada grano
de arroz sepa a camaron. Las indigenas wayuu que ven-
den el camaron seco separan la cola de este crustaceo
de la cabeza y el resto del cuerpo. Y lo venden en bolsas
separadas. A esta ultima parte le llamamos “el ripio del
camaron”, que es lo que le otorga el sabor caracteristico
al arroz.

Para ello se deben cocinar en una olla la cabeza y los
otros componentes del camaron hasta que hiervan, lue-
go colar y dejar reposar esa agua.

En una olla distinta, rehidratar el camaron en muy poca
agua por no mas de dos minutos. En un caldero, agregar
el aceite achiotado, sofreir el camaron con las verduras
picadas y luego anadir el agua que se habia colado y re-
servado. Esta es la que le dara el sabor al arroz con ca-
maron.

El arroz debe ser de grano largo, de manera que al fi-
nal de su preparacion el grano quede suelto o “volado”.
No se debe ser mezquino con el aceite, pues el arroz re-
quiere un brillo especial y generar un crocante cucayo o
raspadura. El uso del color debe ser moderado sin llegar
a los extremos.

Una vez el arroz absorba el caldo reservado y seque, de-
jar cocinar a fuego muy bajo por unos treinta minutos.
Revolver, tapar nuevamente y dejar cocinar a fuego muy
lento por unos diez minutos mas.

Tradicionalmente los acompanantes suelen ser platano
horneado o melado, ensalada de papa con rodajas de
huevo, tomate, cebollas, aceite de oliva y su respectiva
vinagreta.
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LA GUAJIRA

RECETA

SANCOCHO DE CHIVO

|ngredientes

Para 8 personas

4 libras de espinazo de chivo
1 cabeza de chivo

1 platano verde

2 guineos filos

1libra de yuca

1libra de ahuyama
1libra de malanga

2 mazorcas

1 cebollin

4 ajies criollos

Un manojo de cilantro
7 pimientas de olor
Una pizca de comino
Sal al gusto

Preparacién

El chivo escogido para el sancocho suele ser un animal
grande, de carne mas abundante. No hay que temer a la
dureza de la carne, pues el fuego se encargara de ablan-
darla. Dos partes del animal dan su sabor al sancocho: el
espinazo y la cabeza.

Poner el espinazo picado del chivo y la cabeza en una
olla con suficiente agua y un poco de sal para ablandar
la carne, por unos treinta minutos. Luego, picar las ver-
duras e ir anadiéndolas segin el tiempo de coccion que
requiera cada uno de estos vegetales. El espesor lo daran
las verduras que se le anadan y que deben revolverse
constantemente mientras se cuecen.
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Region Caribe

RECETA

SALPICON DE BONITO

|ngredientes

Para 8 personas

2 kilos de bonito

2 cebollas moradas grandes
6 ajies dulces

3 cucharadas de vinagre

4 cucharadas de aceite
achiotado

Pimienta y sal al gusto

Preparacién

Los salpicones de pescado conforman un conjunto de
preparaciones muy extendidas en el ambito del Caribe.
Es necesario reiterar siempre la definicion de salpicon,
pues en el interior del pais este se aplica a las frutas. Un
salpicon es “un guiso de carne, pescado o marisco desme-
nuzado, con pimienta, sal, aceite, vinagre y cebolla”.

El primer paso es cocinar el bonito con sal por unos diez
minutos. Dejar reposar y luego separar la carne blanca de
las vetas oscuras, muy fuertes en sabor. Una vez hecho
esto, desmenuzar la carne blanca y agregar el vinagre y
la pimienta.

A continuacion, picar las verduras y luego anadirlas en un
caldero con aceite achiotado. Sofreir, agregar la carne
del bonito ya desmenuzada y cocinar con fuego medio
bajo. Mezclar durante unos diez minutos o menos, de
acuerdo con el grado de humedad deseada. El salpicon
se sirve comUnmente al desayuno acompanado de are-
pa o bollos de maiz. Tambien puede servirse al almuerzo
acompanado de arroz, platanos y ensalada.
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MAGDALENA

1 conjunto de los platos y usos culina-

rios propios del Magdalena son defi-

nidos por las personas que lo habitan
y por sus ecosistemas. La mayoria de los ha-
bitantes del departamento del Magdalena
son descendientes de indigenas, espaioles,
africanos occidentales, de algunos paises eu-
ropeos y otros pocos del Oriente Medio. Los
descendientes de cada cultura han aportado
sus tradiciones culinarias a los ingredientes
que se consiguen en abundancia para definir
asi la gastronomia del departamento.
En la regién del norte se encuentran Santa
Marta, Ciénaga y sus alrededores, donde pre-
domina la pesca de mar. Son muy comunes los
arroces preparados con pescados, como el de
bonito y el de lisa y el de pequenas almejas lla-
madas chipichipi.
En los distintos pisos térmicos de la Sierra
Nevada de Santa Marta se producen café, tu-
bérculos y frutas. Sus habitantes son princi-
palmente descendientes de las distintas etnias
indigenas y de los inmigrantes de otras partes
del pais que llegaron a mediados del siglo XX.
La gastronomia de los indigenas se caracteriza
por recetas elaboradas con animales de caza 'y
pequenos animales domésticos, en cambio la
gastronomia de los inmigrantes es la misma que
la del interior del pais.
Luego esta la zona bananera, que como su
nombre lo dice es donde se producen los ba-
nanos. De esta region es la receta del cayeye
o mote de guineo, la cual es nica en el paisy
es original del departamento del Magdalena
debido ala particularidad del uso del banano

Por: Manuel Martinez

verde. El cayeye tradicionalmente se come al
desayuno acompafniado por huevos revueltos,
pero hoy en dia en los restaurantes de la re-
gioén se come como complemento.

Otra regién es la de las llanuras centrales,
donde predomina la ganaderia. Entre las re-
cetas tradicionales de esta y otras regiones del
departamento del Magdalena se destacan las
que son preparadas con "animales de monte" o
animales de caza. Estos son armadillos, fieques,
guartinajas, conejos, venados y otros como
hicoteas (tortugas de agua), morrocoyos (tor-
tugas) y patos. Hoy en dia, la mayoria de estas
especies estdn en peligro de extincién por lo
que su mercadeo y consumo estan prohibidos.
Desafortunadamente, estos animales no se
han domesticado y la tradicion de comerlos y
sus recetas que caracterizan la gastronomia del
Magdalena se estén perdiendo.

Finalmente, encontramos todas las pobla-
ciones sobre el rio Magdalena en las que pre-
domina el consumo de pescados de rio. La
cultura de sus habitantes es muy parecida a
la de los habitantes de los departamentos de
Atléntico y Bolivar. El bocachico es uno de
los peces méds deseados y abundantes del rio
Magdalena y la manera mas comun de comer-
lo es frito. Pero también se hacen en cabrito,
la cual es una técnica que consiste en rellenar
el pescado con verduras, envolverlo utilizando
hojas de bijao y luego asarlo al carbén.

La gastronomia del departamento del Mag-
dalena es diversa por sus distintos tipos de habi-
tantes y ecosistemas, pero la receta tradicional y
original del departamento es la del cayeye.
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Region Caribe

|ngredientes

Para 8 personas

8 guineos verdes o bananos
verdes

8 cucharadas de mantequilla
17 libras de queso costeno

RECETA

CAYEYE

Preparacién

Pelar los bananos y luego hervirlos.

Rallar el queso costeno.

Una vez estén blandos, sacar de la olla y hacer un pure
agregando la mantequilla.

Para que la receta quede cremosa, agregar un poco del
agua en que se cocinaron los bananos y batir.

Servir a la mesa el cayeye separado del queso costeno
rallado.

Para comer, poner un poco de queso costeno rallado por
encima.

Normalmente no hay necesidad de agregarle sal a esta
receta porque el queso costeno es salado.

Para poder consumir el banano verde se debe cocinar, ya sea bien hervido o frito.

Siendo los sancochos y fritos otras de las maneras de comerlo. Los patacones son mu-

cho mis suaves que los patacones de platano verde; estos son crocantes en el exterior y

blandos en el interior. El queso costefo tiene un alto contenido de sal para que no se

dafie sin refrigerar en los climas calientes de la costa. La mantequilla también es abun-

dante en el departamento del Magdalena por tener industria ganadera. En los tltimos

afios se ha popularizado esta receta con el uso de margarina de aceite vegetal.
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MAGDALENA

RECETA

BOCACHICO FRITO CON YUCA

|ngredlentes Preparacion

Para 8 personas Arrollar el bocachico. Este proceso consiste en hacer
muchos cortes en el pescado para que el tamano de las

8 bocachicos espinas sea pequeno y después de fritar no causen dano

3 libras de yuca

Y litro de suero

3 libras de queso costeno
8 limones

Sal al gusto

Aceite vegetal

al comer.

Limpiar muy bien y agregar sal por fuera y por dentro.
Tradicionalmente se prepara calentando el aceite en un
caldero y utilizando lena.

Freir por un lado hasta que esté crocante y luego por el
otro lado hasta que quede igualmente crocante.

Pelar la yuca, cortarla en pedazos y ponerla a cocinar en
agua hirviendo con sal. También es tradicional cocinar
con lena.

Servir el bocachico en un plato acompanado de yuca
hervida, queso costeno, suero atoyabuey y cascos de
limon.

El bocachico se come guisado o sudado y en cabrito. Cabrito es la técnica de rellenar el
pescado con verduras, envolver en hojas de bijao y luego cocinar al carbén.

La yuca es muy comun en el Magdalena y se come hervida, frita, en carimanolas y bo-
llos o envueltos. Existen festivales en el departamento como lo es el de Santa Ana.

El suero atoyabuey se hace en toda la costa Atldntica con leche en recipientes hechos de
totumo. Este proceso le da un sabor tnico al posible descendiente de la leche cortada

de la cocina arabe.
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Region Caribe

RECETA

SANCOCHO DE GALLINA CRIOLLA

|ngredientes

Para 8 personas

1 gallina criolla

7 libra de yuca pelada y cortada
en trozos

7. libra de batata pelada 'y
cortada en trozos

7. libra de name pelado y
cortado en trozos

7. libra de papa pelada y partida
en trozos

7 libra de ahuyama

2 platanos verdes pelados y
partidos en trozos con la una

4 guineos verdes

2 mazorcas

/s libra de zanahoria picada

1 cebolla cabezona picada

1 mazo de revuelto (hojas de col,
cilantro y cebolla larga)

1 rama de apio

2 ajies criollos

Ajo, comino, sal y pimienta al
gusto

Pimienta de olor

1 mazo de cilantro

Preparacién

Cortar la gallina en pedazos y luego adobar con ajo, co-
mino, sal y pimienta al gusto. Poner a cocinar en sufi-
clente agua.

Tener en cuenta que la carne de las gallinas suele ser mas
dura que la de los pollos y se debe asegurar que quede
bien blanda. Hay personas que prefieren cocinar la galli-
na en olla a presion.

Cuando la gallina esté blanda, agregar la yuca, batata,
name, papa, ahuyama y pimienta de olor.

Cuando todo esté blando, agregar los vegetales y cocinar
de 10 a 15 minutos.

Sacar los tubérculos de la olla si se estan desliendo.
Cuando las verduras estén blandas, agregar el cilantro
y cocinar por unos minutos. Servir la gallina, vitualla y
caldo por aparte y acompanar con arroz blanco.

El sancocho de gallina es hecho con ingredientes comunes y abundantes en el depar-

tamento del Magdalena. Es muy comuin tener gallinas en los patios de casas rurales, su

precio es econémico y se acostumbra sacrificarlas para hacer sancochos el mismo dfa.

El uso de la pimienta de olor es muy popular en el departamento. Se utiliza en sopas,

guisos y estofados para darles un sabor tinico a las recetas.

El maiz es uno de los productos populares en la gastronomia del Magdalena, se usa en

muchas recetas como las de arepas, bollos o envueltos, mazamorras y sopas.
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MAGDALENA

|ngredientes

Para 8 personas

2 7z libras de yuca

7 libra de queso

% taza de azGcar

%2 coco

1'% cucharaditas de anis en
grano

% de cucharadita de
bicarbonato de sodio

Mantequilla

RECETA

ENYUCADO

Preparacién

Pelar la yuca y rallarla cruda utilizando un rallador del
lado en el que se ralla la nuez moscada.

Es muy importante utilizarlo por este lado para tener los
resultados deseados.

Rallar el coco y luego el queso costeno utilizando el mis-
mo rallador.

Mezclar todo y agregar el azicar, anis y bicarbonato de
sodio. Engrasar con la mantequilla una bandeja de acero
inoxidable de 32.5 x 26.5 cm o refractaria de tamano
aproximado. Extender la mezcla y dejarla de un grosor de
minimo 2 cm. Hornear a 170 grados centigrados hasta
que esté dorado.

Dejar enfriary luego cortar en cuadrados de aproximada-
mente de 6 x 6 cm, parecidos en tamano a los brownies.

La yuca también se usa en esta receta rallindola cruda como en la receta del bollo de

yuca o envuelto. Es un ingrediente muy versatil y apetecido en la region.

El coco se usa en recetas de platos de sal como son los sancochos de pescado y en la

mayoria de los postres tradicionales del departamento.

El anis se usa en varias recetas tradicionales del Magdalena como en la de las arepas

dulces fritas o arepuelas y en la de los bollos caperos en Plato. (Con el maiz azulito se

hace el bollo capero, que viene de capas, como las hamacas de Lampazos).
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ARCHIPIELAGO DE SAN ANDRES,
PROVIDENCIA Y SANTA CATALINA

ste departamento se encuentra situado

en la subregién conocida como el Ca-

ribe suroccidental, en la que confluyen
islas y 4reas continentales de Honduras, Ni-
caragua, Costa Rica y Panama con las que los
habitantes del archipiélago han tenido unos
vinculos culturales que se evidencian en su
alimentacién. La diversidad de platos que
con naturales variaciones comparten los habi-
tantes de esta region refleja la variedad de eco-
sistemas marinos y de especies que caracteri-
zan al Caribe suroccidental, en la que se hacen
presentes crusticeos como el cangrejo, molus-
cos como el caracol, y distintas variedades de
peces. Las técnicas de corte de pescado son
complejas y originales, asi como la variedad de
los instrumentos empleados en este proceso.
Entre los animales de tierra, el cerdo es muy

Por: Natividad Lopez y Laura Jaramillo

valorado y las distintas recetas asociadas a este
mamifero ocupan un lugar destacado en su
cocina mediante estofados y horneados, y su
carne se acostumbraba a conservar en salmuera.
Los marcadores culinarios que signan cultu-
ralmente su cocina pueden incluir diferentes
tipos de ajies, naranjas agrias, coco en aceite
y en leche, albahaca, orégano, jengibre, cla-
vos, canela y hojas de promenta, entre otros.
Arboles como el breadfruit, conocido como
fruta pan, son la fuente de diversas recetas.
Otras frutas como el jumbaleen, el jumplon y
el cocoplum son emblemdticas del archipiélago
y de ellas se obtienen variedades de dulces. Las
islas ofrecen una amplia gama de panes, empa-
nadas y tortas nativas como Johnny cakes, sugar
bon, pumpkin cake, soda cake, el sugar cake, las
empanadas de cangrejo y de caracol.
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Region Caribe

RECETA

CERDO ISLENO GUISADO
O STEW PORK

|ngredientes

Para 8 personas

3 % libras de cerdo

3 cucharadas de vinagre

4 bitter sweet (naranja agria)
2 cebollas

4 dientes de ajo

Y. taza de aceite

Sal y pimienta al gusto

Preparacién

Lavar la carne de cerdo con vinagre.

Volver a lavar con el jugo de bitter sweet o naranja agria
que normalmente se usa en la isla. Dejar reposar unos
minutos para que absorba el sabor de la naranja y volver
a enjuagar.

Sazonar con cebolla, ajo, pimienta y sal al gusto.

Dejar marinando por unos treinta minutos. (Reservar el
agua de la marinada).

Colocar la carne de cerdo en una olla con un poquito de
agua y poner a cocinar a fuego bajo para que se ablan-
de lentamente. Retirar del fuego cuando ya esté en su
punto.

Retirar de la olla y colocar en un caldero aceite, no mu-
cho, para que se dore poco a poco, pues hay que tener
presente que el cerdo suelta su propia grasa.

Dorar hasta obtener el color deseado; sacar el cerdo y
llevarlo a la olla con el agua de la marinada y dejar que
vaya reduciendo; revolver constantemente.

El color final del cerdo depende del dorado que quere-
mos darle.
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SAN ANDRES, PROVIDENCIA Y SANTA CATALINA

RECETA

SALPICON DE PESCADO TURBIT
O MINCED FISH

Ingredientes
Para 8 personas

4 libras de pescado
desmenuzado

2 cebollas rojas medianas
picadas

6 dientes de ajo

1 taza de leche de coco

4 cucharadas soperas de aceite
de coco

1 rama de albahaca

1 aji tradicional basket pepper
(Scotch Bonnet)

Sal y pimienta al gusto

Preparacién

El primer paso es asar el pescado. Luego, hervir por unos
20 minutos hasta que su carne esté cocida.

Quitarle la piel y luego desmenuzarlo. En una sartén,
agregar el aceite de coco y sofreir el ajo y la cebolla.
Anadir el pescado desmenuzado y cocinar por unos dos
minutos. Agregar la leche de coco, el basket pepper y la
albahaca. Cocinar a fuego medio hasta reducir cuidando
que se conserve un poco de salsa.

Acompanar con arroz de coco blanco, bami, yuca, name,
ahuyama, platano o bosco verde.
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Region Caribe

RECETA

CARACOL GUISADO O BROWN STEW CONCH

Ingredientes Preparacion

Para 8 personas Limpiary lavar bien el caracol, golpearlo con una piedra o
martillo para ablandar un poco antes de la coccion.

12 libras de car.'acol Poner a cocinar en agua hasta que ablande; al terminar,

/2 taza de aceite de coco sacar (reservar el agua de la coccion).

1 cebolla blanca grande

1 pimenton rojo

3 dientes de ajo

1 aji tradicional basket pepper
(Scotch Bonnet), opcional
Sal y pimienta al gusto

Cortar en julianas del grosor deseado para luego dorar en
aceite de coco.

En una cacerola ancha con el aceite de coco agregar la
cebolla, el pimenton picado y el ajo machacado, sal y pi-
mienta al gusto y sofreir por un (1) minuto.

Agregar el caracol y dejar cocinar por cinco 5 minutos
mas, anadir un poco del agua reservada de la coccion del
caracol y, por ultimo, el basket pepper; dejar a fuego len-
to hasta que reduzca.
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SAN ANDRES, PROVIDENCIA Y SANTA CATALINA

RECETA

COLADA DE BREADFRUIT PORRIDGE
O FRUTO DEL ARBOL DEL PAN

Ingredientes Preparacion

Para 8 personas Pelar la fruta de pan o breadfruit y retirarle el corazon.
) Luego, lavar y partir en trozos.

1 breadfruit (fruta de pan) En un recipiente agregar el agua y la fruta de pan, las

grande astillas de canela mas una pizca de sal y poner todo a

21 ) X )
|tr95 de agua hervir por unos veinte minutos hasta que la fruta de pan
2 astillas de canela

4 tazas de leche
1 cucharada de vainilla

esté blanda.

Retirar los trozos y reservar el agua de la coccion con
Aziicar al gusto todo el sabor concentrado de la fruta de pan y la astilla
Pizca de sal de canela.

Nuez moscada Colocar los trozos en la licuadora y licuar poco a poco
junto con la mezcla del agua de la coccion y la leche de
coco.

Verter en una olla, anadir la vainilla, azucar al gusto y la
ralladura de nuez moscada.

Cocinar a Fuego medio y revolver constantemente para
que el fondo no se pegue.
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SUCRE

esde los Montes de Maria con sus

bosques secos tropicales, cristalinos

manantiales ¢ infinidades de especies
nativas, pasando por las sabanas de fértiles
praderas propicias para actividades agricolas
relacionadas con el cultivo y la ganaderia,
deteniéndonos en caudalosos rios, deltas y
ciénagas con grandes humedales que germinan
arroz y vida anfibia, llegamos a las célidas aguas
del Golfo del Morrosquillo, en donde la vida
marina expresa un lenguaje comtn que nos
hermana con el gran Caribe.
El Departamento de Sucre representa un
microcosmos de fertilidad y abundancia,
epicentro de ancestralidad que se reconoce en
el lenguaje y la permanencia de sus pobladores
de origen pertenecientes al pueblo zenu.
El hombre europeo trajo consigo la rueda que
aligerd el paso y también lo detuvo. El linaje
africano alimenté la nueva tierra con su sangre,
aportando el dulzor de la cafia y la fuerza del
tambor. Mujeres de piel caoba esclavizadas
sazonaron su libertad en silencio, adobando
viandas con templanza y resistencia.
Nuevas migraciones producto de lejanas
guerras anunciaron la sinuosa presencia de
levantinos e italianos del sur, quienes cargaban
a cuestas su destierro, trafan consigo sus
sabores guardados en el paladar de la memoria.
La alfareria de esta region, que tuvo su génesis

Por: Alex Quessep

en el pueblo zent, atn permanece en las
vasijas y tinajas donde el agua fresca alivia la
sofocacién producida por la resolana cenital.
El guardado entre las hojas de palma de la
cubierta, complice de secretos y conjuros, atn
se abre con cautela para evitar la mirada curiosa,
dvida de robarse los misterios culinarios de la
matrona.

Si bien existe una division geopolitica que
inscribe limites imaginarios, el departamento
de Sucre expresa su diversidad en el pulso
impreso del cocinero.

Son las recetas enunciadas relatos familiares
que lejos de precisiones y medidas representan
un legado oral y vivencial que ain sigue
atizando la lefia de sus hornillas.

Con el apetito despierto y la curiosidad
sibarita de quien quiere probarlo todo, nos
acercamos a la cotidianidad de cocineras y
cocineros que a diario madrugan y relatan
con fuerza y pulso sus practicas culinarias y
la relacién con la tierra que los provee: guate
de cangrejo, camarones a la rancherfa, viuda
de plétano, candia guisada en leche de coco,
caracol del islote, dulce de icaco, de coco
y de corozo definen el sabor dulce-salado
afrocolombiano del golfo de Morrosquillo.
Ensaladas de berenjenas, arroz de frijolito o de
guandd, ensalada de papaya con huevo criollo,
kibbes, bufiuelos de frijol cabecita negra, mote
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de queso, se empinan en los Montes de Maria,
donde se asoma el mono titi y extiende sus alas
el rey gallinazo.

Bollo de yuca, plitano, harinado, limpio
y cafongo; cazabe, diabolin,
y  parpichuelas; horchatas;
fermentados, chicha y masato; higadete y
mazamorra cabalgan en la infinitud de las
praderas sabaneras.

Bollo, arepa y chicha de arroz, arroz de

molletes
feques vy

moncholo ahumado, machucho con queso
y de carnes mixtas, pebre de pato y estofado
de ponche se asoman con impetu en los
humedales de la Mojana. Viranga, pato
guisado, arroz de babilla o de coroncoro
ahumado; mingui, bocachico en leche de
coco, mazamorra agria y de topocho verde
resguardan la infinitud de la ciénaga del San

Jorge.
Es Sucre, un territorio en el Caribe
colombiano, que alberga caracteristicas

geograficas y culturales representadas en sus
cinco subregiones. La narrativa del porro
cantao dibuja la geografia culinaria de un
departamento que enciende sus fogones en
recetarios particulares y representativos de
cada regién. Reconociendo que no existen
limites sino vecindades, en donde el acento,
la forma, la jerga y generosa hospitalidad
esbozan la personalidad montuna y auténtica
del ser sucrefo.

Existe un grupo variado de reptiles. Entre
estos abundaban zarigiieyas, armadillos,
tapires, dantas, osos hormigueros, sainos,
guaguas, venados, liebres, puercos de monte,
perdices, babillas, bocachicos, bagres y
tortugas (...). Las mujeres indigenas eran
las encargadas de preparar las comidas;
molian, picaban, cernian y pelaban todos
los alimentos que abastecian las cocinas
familiares. Para la limpieza de los utensilios,
utilizaban la tierra y la lejia; para sazonar,
el aji, el achiote y la sal eran elementos
infaltables, mientras que las técnicas de
coccién habituales consistian en sancochar o
asar (...). Los colonizadores trajeron consigo
productos, técnicas y gustos que se sumarfan
a las cocinas indigenas; preparaciones como
el tamal y el mondongo, tan comunes para
nuestros paladares antioquefios, son ejemplo
de la riqueza que proporciond el encuentro
de ambas cocinas. Asimismo, la influencia
espafiola no solo llegé a las preparaciones,
sino que también repercutié en los utensilios
y demds elementos utilizados en los actos
de cocinar y comer; pocillos, bandejas,
copas, salseros, jarras, cubiertos, manteles
y servilletas, asi como horarios de comida
y reglas de etiqueta, hacen parte de las
herencias culinarias que dejé el encuentro
entre europeos ¢ indigenas”.
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Region Caribe

RECETA

PASTA DE AJONJOLI

|ngredientes

Para 8 a 10 porciones

1 kilo de ajonjoli en semillas
Sal al gusto

(Subregién Sabanas)

Preparacién

Lavar y escurrir las semillas de ajonjoli, calentar un cal-
dero mediano a fuego medio, dividir el ajonjoli en tres
partes y cocinar cada una; revolver constantemente
hasta cuando las semillas queden tostadas y se sienta un
aroma intenso.

Moler las semillas hasta obtener una pasta, y finalmente
condimentarla con sal.

Conservar cada parte de la preparacion en su respec-
tivo recipiente de vidrio, y almacenar en un lugar seco
y fresco.

Tradicionalmente se acompana con yuca cocida y bollo
limpio.
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SUCRE

RECETA

MOTE DE QUESO

|ngredientes

Para 8 a 10 porciones

2 kilos de name

1 kilo de queso costeno

Y. taza de suero costeno

3 cebollas rojas

1 cabeza de ajo

3 cucharadas de aceite vegetal
3 litros de agua

Sal al gusto

(Subregién Sabanas)

Preparacién

Pelar y lavar el name, cortarlo en cubos de 4x5 cm,
aproximadamente, cocinarlo a fuego medio en los tres
litros de agua, removiendo constantemente hasta que el
name se deshaga y la preparacion se torne espesa.
Machacar el ajo y picar fino la cebolla. Sofreirlos en una
sarten con las 3 cucharadas de aceite hasta dorarlos lige-
ramente; condimentar con sal al gusto y conservar.
Cortar el queso en cubos de 2x2 cm, aproximadamente,
reservar.

Anadir al mote el sofrito de ajo y cebolla, la 2 taza de
suero, mezclar bien, rectificar sabor; finalmente incor-
porar los cubos de queso, cocinar a fuego alto durante 5
minutos y servir caliente
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Region Caribe

RECETA

PEBRE DE PATO CON COCO

|ngredientes

Para 8 a 10 porciones

2 patos criollos despresados

3 cebollas rojas grandes

6 tomates maduros

1 cabeza de ajo

2 litro de zumo de coco
concentrado (4 cocos-2 litros
de agua)

10 ajies dulces

2 cucharadas de vinagre de
fruta

100 gramos de achote

200 mililitros de aceite vegetal
Comino, pimienta picante y sal
al gusto

(Subregion La Mojana)

Preparacién

Aceite achotado: En una sartén verter el aceite y las
semillas de achote, cocinarlo a fuego bajo, hasta que el
aceite se torne rojo; remover bien para soltar todo el co-
lor. Retirar, cernir y reservar.

Leche de coco: Retirar la pulpa del coco con ayuda de
una cuchara, tibiar el agua, anadir el coco, procesar en
una licuadora, retirar y colar exprimiendo bien la pulpa.
Reservar la leche.

Condimentar las presas de pato con comino, sal, pimien-
ta y vinagre, con una hora de anterioridad.
Posteriormente, en un caldero grande sofreir las piezas
de pato en la mitad del aceite achotado hasta que estén
doradas, verter la leche de coco y cocinar a fuego bajo
medio, hasta que el pato tenga una textura blanda.
Picar los vegetales finamente (tomate, aji, cebolla, ajo)
y reservar.

Verter el resto del aceite achotado en una sartén, ca-
lentarlo a fuego medio, anadir los vegetales reservados y
sofreirlos hasta que suelten sus jugos, condimentar con
sal, pimienta y comino; una vez tenga textura de guiso,
reservar.

Cuando la leche de coco reduzca y el pato esté tierno,
anadir el guiso, mezclar bien y cocinar a fuego alto du-
rante 5 minutos.

Servir y acompanar con arroz blanco o yuca cocida.
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SUCRE

RECETA

ENSALADA DE BERENJENA

(Subregién Montes de Maria)

|ngredientes

Para 8 a 10 porciones

6 berenjenas grandes

1 cebolla roja grande

4 dientes de ajo

3 limones

3 cucharadas de aceite vegetal
Comino y sal al gusto

Preparacién

Cocinar las berenjenas con suficiente agua y sal.

Una vez cocidas, pelarlas, cotarlas a la mitad, retirar el
exceso de semillas, anadir el jugo de limon y machacar.
Machacar el ajo y picar la cebolla, sofreir hasta dorar.
Incorporar el sofrito de ajo y cebolla a la berenjena y
condimentar con sal y comino, mezclar bien.
Acompanar con pan arabe, yuca cocida.
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CAUCA

| departamento del Cauca se caracte-

riza por su gran biodiversidad, por la

multitud de paisajes que conforman
su territorio y, de manera muy destacada, por
la gran diversidad pluriétnica y multicultural
que define su poblacién.
Con tantas variedades en el paisaje, en los
recursos naturales y en su poblacién, no era
de esperarse menos que una gran variedad
en sus cocinas, pero al igual que muchas
otras cocinas regionales colombianas, estin
en permanente riesgo de desaparecer de las
mesas de nuestra poblacién por la arreme-
tida constante de comidas de procedencias
y conformaciones diversas que invaden los
mercados de todo el territorio departamen-
tal. Las comidas rdpidas (fast food, en inglés),
las enlatadas, las conservas, las precocidas y
en general todas aquellas cuya preparacién y
consumo demandan poco tiempo y requie-
ren de un minimo de formalidad, penetran
diariamente en todos los espacios de la geo-
grafia del departamento desplazando lenta,
pero firmemente, las preparaciones que han
identificado las cocinas ancestrales; sin em-
bargo, como suele suceder entre los caucanos,
esas debilidades son apenas alicientes para
encontrar en ellas argumentos para hacerse
mas fuertes, y antes que permitir que el lega-
do de las cocineras indias, negras y mestizas
desaparezca de sus hogares, se han dedica-
do a generar estrategias efectivas para evitar
que sucumban ante las amenazas y las estin
contrarrestando con actividades de conserva-
cidn y difusion efectivas a todas luces.

Por: Carlos Humberto lIllera

Para adelantar sus investigaciones sobre
las cocinas del departamento del Cauca, el
antropdlogo e investigador culinario Carlos
Humberto Illera Montoya propuso la divi-
sién del departamento en regiones culinarias
(Illera, 2013: 337 386) que facilitaran una de
sus mds importantes tareas a largo plazo: in-
ventariar el patrimonio culinario del depar-
tamento para garantizar su conservacion en
diferentes formatos (impresos, fotogrificos,
videos documentales).

Al realizar la propuesta de Regiones Culinarias,
Illera tuvo en cuenta factores geogréficos (zo-
nas de paisaje, recursos naturales), culturales y
étnicos, entre otros. Como resultado de la tarea
de regionalizacién al interior del departamento
propuso la distincién de 9 regiones culinarias
caucanas, identificando como mds representa-
tivas tres regiones indigenas (Misak o guam-
biana, Yanacona y Paez o Nasa), tres mestizas
(Popayén y 4rea circunvecina, Macizo Colom-
biano y Bota Caucana o Piedemonte Amazdni-
co) y tres afrodescendientes (Suela plana del
norte del departamento, Valle del Patia y Costa
Pacifica). Posteriores refinamientos de su pro-
puesta lo condujeron a incorporar una décima
region: la Rrom o gitana.

Las diez regiones culinarias del departamen-
to concentran tal diversidad en sus cocinas
que fécilmente pueden ofrecer un recetario
de mis de 2.000 preparaciones, sin contar
sus normales variaciones, en las que el apro-
vechamiento de los recursos disponibles es
muy notorio: el caucano puede decir sin te-
mor que come lo que es.
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Region Pacifico

RECETA

SANCOCHO DE GUINEO
CON ESPINAZO DE CERDO

Ingredientes
Para 8 personas

15 litros de agua

1 espinazo de cerdo carnudo,

partido en 8 trozos.

20 guineos verdes (platano)

17 libras de yuca, peladas y

partidas

2 libras de papa parda pelada,
artida en cuartos

2 libras de papa colorada pelada,

partida en mitades

% libra de mani tostado

4 tallos de cebolla larga

4 ramas de tomillo

4 ramas de cilantro

Achiote diluido

7 cucharadita de pimienta

molida

. cucharadita de comino

molido

Sal y pimienta al gusto

Preparacién

Partir el espinazo de cerdo en trozos de aproximada-
mente 8 centimetros de largo, cuidando de eliminar las
astillas pequenas que se puedan desprender (mejor si le
pide al proveedor de carnes que lo parta él). En una olla
grande poner a cocinar el espinazo de cerdo troceado y
agregar un atado de hierbas (tomillo, orégano, romero,
cilantro de castilla y cilantro cimarron).

Pasada una hora aproximadamente, verificar que la carne
del espinazo este blanda, y si es asi, agregar sal y pimien-
ta al gusto, los demas alinos, la yuca partida y la papa
parda pelada. Cuando ablanden agregar la papa colorada
y el platano guineo partido a una en trozos pequenos.
Disolver el mani en una taza de caldo y agregarlo a la olla.
Esperar cinco minutos y servir caliente con una cucha-
rada de hogao encima que es un guiso tipico de la cocina
colombiana con base en tomates maduros, cebolla larga,
ajo, aceite, condimentos y especias. También se conoce
como hogo, ahogado, guiso, refrito, sofrito y riojo. Como
guarnicion se recomiendan aguacate y arroz blanco.

El guineo es una de las tantas variedades de plétanos que se introdujeron a América

desde épocas muy cercanas al contacto con el Viejo Mundo. Se caracteriza por tener

racimos muy abundantes en frutos de tamafio mediano, no mayores a 15 centimetros

de largo. Por ser una variedad de pldtano de muy bajo costo en el mercado, su consumo

es elevado en nuestro medio. Las sopas de guineo con mani, con o sin carnes, son las

preparaciones mads comunes.
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CAUCA

RECETA

SOPA DE CARANTANTA

|ngredientes

Para 8 a 10 porciones

72 libra de carantanta partida

en trozos

1 libra de carne de res molida

1libra de papa amarilla pelada
cortada en trozos

1libra de papa parda pelada

y cortada en trozos

2 platanos verdes cortados en

rodajas finas y fritos en aceite

llamados fifies que son una

variedad de platano

4 tallos de cebolla larga o de

verdeo finamente picados

4 dientes de ajo

Condimentos: sal, color

1 manojo de tomillo, orégano,

romero y cilantro cimarron

Agua, cantidad necesaria

Picadillo abundante (ver receta)

Preparacién

En una licuadora o en el procesador de alimentos poner
una taza de agua caliente con la carne molida, la cebolla
larga o de verdeo, los dientes de ajo, la sal al gusto y el
color vegetal (preferiblemente achiote o bija). Licuar lo
anterior hasta que se incorporen todos los ingredientes.
Llevar la mezcla anterior a una olla con dos litros de agua
hirviendo y de inmediato empezar a batir sin detenerse
hasta que la preparacion hierva por primera vez.

El batido debe ser constante para evitar que la prepara-
cion se “corte”. Al momento del primer hervor, echar a
la olla las papas pardas y amarillas troceadas, acompana-
das del manojo de hierbas; batir de nuevo la preparacion
y tapar la olla hasta que las papas hayan ablandado.

En ese momento, apagar el fuego, agregar los platanos
en rodajas y los trozos de carantanta. Servir de inmedia-
to para evitar que la carantanta se deshaga por exceso
de hidratacion. El picadillo (ver receta) se puede poner
en cada plato o en recipiente aparte en la mesa para que
cada comensal lo adicione a su gusto.
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Region Pacifico

RECETA

PICADILLO

Ingredientes Preparacion

Para 8 a 10 porciones Mezclar los ingredientes cuidadosamente y servirlos en
fuentes para que el comensal los ponga a su gusto en la

2 tazas de ce'bolla cabezona sopa. Los ingredientes del picadillo también suelen ser-

'{/:IzntzTae;]:ecﬁ::t(iz e virse sepa.rad.os para que se consuman conforme a las

: preferencias individuales.

picado

1 taza de tomate maduro

pelado y picado

’: taza de pimenton finamente

picado

2 aguacates troceados
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CAUCA

|ngredientes

Para 8 a 10 porciones

1libra de maiz pergamino o
amarillo, molido no muy fino
4 libras de costilla carnuda de
res

4 litros de agua

1libra de papa parda

1libra de papa colorada de
tamano pequeno

1libra de yuca

1libra de frijoles verdes

Y. libra de ullucos

. libra de habas verdes

7z repollo mediano (200
gramos, aproximadamente)
4 tallos de cebolla larga

4 dientes de ajo

1libra de empella de cerdo
(opcional)

1 manojo de finas hierbas

Comino, pimienta y sal al gusto

1 taza de hogao (ver receta)

RECETA

SANGO

Preparacién

En agua caliente con un poco de sal y el manojo de hier-
bas poner a ablandar la costilla de res partida en trozos.
Cuando la costilla haya ablandado, agregar el maiz que-
brado, los frijoles verdes, el repollo picado en julianas, las
habas verdes, los ullucos partidos en trozos de 1 centime-
tro de largo, aproximadamente, la papa parda y la yuca
partidas en trozos irregulares, y los alinos. Cuando la
papa parda y la yuca estén blandas agregar la papa colo-
rada entera y con cascara. Esperar a que los ingredientes
ablanden, la sopa espese y servir caliente acompanada
de una porcion de hogao y de chicharroncitos de empe-
lla. Un poco de cilantro finamente picado al momento lo
hace mas gustoso.

En el departamento del Cauca no es posible hablar de
un solo sango, puesto que existen muchas variedades
de este. No es aventurado afirmar que la palabra sango
designa sopa de maiz con lo que haya en la despensa o
con lo que guste agregar quien lo prepara. En algunas
localidades se prepara con maiz blanco y no se le agrega
color alguno, por lo que el resultado final se asemeja a un
mote; tambien hay sangos con queso curado como algu-
nos que preparan en el Patia. El vocablo como tal parece
derivar del quechua Sankhu, que significa espeso, denso.
Esta sopa, de noble ancestro mestizo, se acompana con
aguacate o banano maduro. Un aji de hierbas tambien le
va muy bien.

El sango es una de las sopas de maiz mds apetecidas en las mesas campesinas del depar-

tamento del Cauca, especialmente entre las poblaciones mestizas de las partes monta-

fiosas. Como sango se denominan en general todas las sopas elaboradas con el maiz

pergamino crudo y quebrado.
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Region Pacifico

RECETA

MAZAMORRA DE MEJICANO

|ngredientes

Para 8 a 10 porciones

1 mejicano grande

17 libras de panela

Una astilla grande de canela
10 clavos de olor

2 estrellas de anis

. de libra de arroz crudo
Agua, cantidad necesaria

Preparacién

Pelar el mejicano. Esto se puede hacer de dos maneras:
se emplea un cuchillo grande o un  machete y se pela
rompiendo la dura corteza con el filo de la herramienta.
Mas comodo y sencillo es poner el fruto entero al fuego
e irlo girando a medida que la corteza se quema, de esta
manera la cascara desprende sin esfuerzo y sin afectar el
fruto en su interior. Pelado el mejicano, partir en trozos
pequenos y poner a cocinar con panela, clavos de olor,
canela, anis estrellado y agua que lo cubra. Cuando el
fruto haya ablandado, agregar mas agua y el arroz.
Dejar cocinar hasta que el arroz ablande procurando que
el agua no se consuma en su totalidad. Servir frio o ca-
liente con leche.

Como se habra notado, en esta receta no se habla de
extraer las semillas del fruto antes de su coccion. Es una
operacion que puede o no realizarse, dependiendo del
gusto del consumidor. Tambien es conveniente anotar
que en algunas regiones del pais, especialmente en las
de tradicion paisa, el dulce de bolo o de vitoria, como se
acostumbra llamarlo, no se hace pelando el fruto, sino
que se cocina partido en trozos triangulares de aproxi-
madamente 7 centimetros de lado, y una vez cocido se
sirve con la cascara, de la cual se deshace el comensal a
medida que lo consume.

Mejicano, calabaza, vitoria, victoria, bolo (Cucurbita ficifolia...) son algunos de los

nombres con que se conoce a esta cucurbitécea. Su consumo en toda la zona Andina

colombiana es muy comun. En Narifio es la base de las llamadas sopas sagradas que

se consumen en Jueves Santo; hace parte de la llamada comida de los doce platos, un

banquete de doce preparaciones de sal y dulce en homenaje a la tltima cenay alos doce

apostoles, tradicional entre los pobladores de ese departamento.
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CHOCO

| Enrique y Carlos E. Sanchez, autores de

Paseo de olla (2012), sintetizan las cocinas

chocoanas en una copla popular llena de
sabidurfa: “Aqui tenés tu comida:/ un sancocho
de pescado, /un plato de arroz con queso/ y tu
dominico asado”. Pescado, arroz, queso y plitano
(dominico) son el alma de esta cocina a la que se
sazona infaltablemente con la verdura de rio o el
cilantro chocoano.
Las cocinas del Pacifico colombiano presentan
diferencias muy notables entre las que se localizan
al norte del puerto de Buenaventura (Pacifico
chocoano), y las de las poblaciones al sur (Valle,
Cauca y Narifio) del “bello puerto de mar”. Los
elementos diferenciadores mds marcados son
el queso costeno, presente en el norte, y la leche
de coco, distintiva del sur. El queso costefio
ingresé al Chocé por el rio Atrato desde las
zonas ganaderas del Caribe y se entronizd en
todo el departamento como un ingrediente
bésico de la canasta familiar de sus pobladores.
Aunque muchos platos incorporan este tipo de
queso entre sus ingredientes, dos de ellos son los
abanderados del mismo: el arroz clavado, con o
sin longaniza, y el sancocho de las tres carnes.
El chocoano profesa gran gusto por la agricultura
y de su préctica constante deriva buena parte de
su sustento. Pldtano primitivo, cachaco y hartén
son las variedades mas cultivadas y consumidas;
maiz, yuca, papachina y otras especies son las que
cultiva de manera preferente y a ellas suma una
gran variedad de frutas, entre las que se destacan
el borojé, el lulo chocoano, la pinaylos citricos. El
consumo de coco estd muy orientado a la cocina
de dulce y ala preparacién de arroz con coco.
La cocina como oficio es practicado casi con
exclusividad por las mujeres, quienes lo aprenden

Por: Carlos Humberto lIllera

desde muy nifias merced a la prictica diaria
al lado de mujeres mayores. También hay un
juego de nifios que induce el amor por la cocina
verndcula: las bodas, que nada tienen que ver
con matrimonios o casamientos, sino que asi
denominan los quibdosefios, en particular, el
juego de la cocina o preparacion de alimentos
por parte de los nifos, lo que en otros lugares se
denominan comitivas.

Por tratarse de un departamento en cuyo interior
la selva himeda domina el paisaje, la suya es
una cocina en la que los animales de monte
constituyen parte importante de su dieta, de
manera que la préctica de la caceria es constante;
el cazador suele hacerlo mediante trampas que
ubica en sus terrenos de cultivo, o con escopetas
y perros de rastreo. El animal mds cazado es
la guagua, guatin, guatinajo o lapa (Agousi
paca); también se cazan armadillos (Dasypus
novemcinctus), tatabros (Tayassu albirostris),
cusumbos, venados y ratones de monte.

El consumo de pescado es elevado tanto en las
poblaciones costeras como en las del interior.
Pescados de rio y de mar abundan en sus cocinas.
Entre los pescados de rio mds consumidos
se encuentran bocachico, doncella, mojarra,
guacucos, sabalos y barbudos. En la actualidad
algunas especies practicamente han desaparecido,
como es el caso de la doncella, ingrediente
principal para la preparacién del guarrd, plato
que en el 2015 obtuvo el segundo lugar en la final
del Premio Nacional a las Cocinas Tradicionales
Colombianas, en manos de la cocinera chocoana
Zita Emperatriz Copete de Pena. Otras especies
estan a punto de correr con igual suerte debido
ala contaminacién de las aguas de los rios por la
minerfa no controlada en la regién.
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Region Pacifico

RECETA

ARROZ CLAVADO

Ingredientes Preparacion

Para 8 personas En una olla, o en una sartén grande (de las que solemos
llamar caldero), preparar un refrito con las cebollas, el

4 tazas de arroz ajo, las verduras de rio y el achiote.

8 tazas de agua

2 cucharadas de aceite

1libra de queso costeno partido
en tiras de 10 centimetros

de largo por 1,5 centimetros

de lado (a manera de papa

a la francesa)

2 cebollas cabezonas finamente
picadas

2 tallos de cebolla larga
finamente picados

4 dientes de ajo finamente
picados

1 cucharadita de achiote diluido
en agua

1 manojo de verduras de rio

Sal y pimienta al gusto

Agregar el arroz y sofreirlo con el refrito durante un par
de minutos. Echarle el agua y cocinar hasta que seque.
Una vez seque el arroz, clavar las cunas de queso costeno
repartidas por toda la superficie, tapar la olla y dejar co-
cinar por S minutos mas.
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CHOCO

RECETA

DENTON, DONCELLA
O BOCACHICO SALPRESO

Ingredientes
Para 4 personas

4 pescados (bocachico,
denton o doncella) frescos,
sin desescamar, abiertos

or el lomo
3 cucharadas de sal
1 cucharadita de sal de nitro
4 cucharadas de sal marina

“Las épocas de subienda en Quibdé ocurrian puntualmente en los primeros meses de
cada anoy eran de una abundancia tal que se comia pescado en todas sus preparaciones
y en todas las comidas del dfa. A los paseos familiares o de amigos que se hacfan a los
rios y quebradas de Quibdé y sus alrededores, se llevaba también pescado frito o suda-
do, con banano o plétano cocido. También era tradicional preparar pescado en las bo-
das y cocinar pescado sudado en fogén de lefia en los andenes y calles quibdosefas. La
subienda, ademds de proveer alimento nutritivo, delicioso y de fcil acceso a todas las
familias, pues el precio del pescado era muy barato y todos podian adquirirlo y cocinar-

lo, también permitia un espacio de recreacion, celebracion y diversién para las familias

Preparacién

Lavar el pescado por dentro y por fuera con agua tibia,
sal y limon, sin retirar las escamas. Poner a escurrir du-
rante aproximadamente 1 hora y media.

Revolver la sal de nitro y la sal marina para embadurnar
el pescado por dentro y dejar marinando durante 12 ho-
ras. Al dia siguiente, poner el pescado al sol, con la piel
hacia arriba, y asolear durante 1 o 2 dias, dependiendo
del clima.

Cuando se va a preparar el pescado, se deja la noche an-
terior en agua para que desale. Se puede comer frito, en
tapao o en sopa.

y la comunidad. Era todo un acontecimiento anual en la cultura local.
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Region Pacifico

RECETA

BACALAO DE PESCADO SECO

|ngredientes

Para 4 personas

4 pescados salpresos

Verduras del rio

1 cebolla cabezona (cebolla

redonda)

1 cabeza de ajo

. cucharadita de comino en
rano

2 cucharadas de aceite para

freir

1 cucharada de achiote o bija

diluido en agua

1 tomate grande

1 cucharada de vinagre de pina

(se puede reemplazar por otro

tipo de vinagre)

Preparacién

Tomar el pescado seco, poner a desaguar durante 12 ho-
ras. Después de desaguado el pescado, poner a cocinar
durante 20 minutos.

Luego sacar del agua, poner a enfriar y desespinar, y mo-
ler con la mano de piedra.

Preparar un sofrito o refrito con las verduras de rio: al-
bahaca morada, cilantro (cilantro cimarron), poleo, oré-
gano y cebolla larga, que son cultivadas en las azoteas,
tomate, cebolla, comino, aceite, bija, ajo y el vinagre de
pina, sin agregarle agua.

Cuando esté bien cocido el refrito, agregar el pescado
desmenuzado, revolver bien y servir frio o caliente.

146



CHOCO

RECETA

SANCOCHO DE LAS TRES CARNES

|ngredientes

Para 8 a 10 porciones

2 libras de carne de res
ahumada

10 muslos de pollo

2 libras de costilla fresca de
cerdo

1libra de queso costeno

4 cebollas cabezonas rojas
picadas

1 cabeza de ajo

2 tomates maduros picados
1 pimenton picado

2 libras de papa parda pelada

cortada en trozos
2 libras de yuca

2 platanos verdes grandes,

pelados y cortados a mano en

trozos gra ndes

Sal y cilantro chocoano al gusto
(en el Choco solemos llamar

cilantro a la mezcla

de cimarron, albahaca y poleo)

Preparacién

En una olla poner la carne ahumada de res y la costilla a
ablandar; una vez ablanden agregar el pollo y, al tiempo,
echar a la olla los platanos, la yuca y las papas.

Cuando se evidencie que estan cocidos, agregar el picado
de cebolla cabezona, ajo, tomate y pimenton; esperar a
que hiervay, por espacio de aproximadamente una hora,
revolver constantemente nuestro sancocho en marcha.

Cuando el caldo tenga la consistencia deseada, agregar
el queso costeno partido en trozos de mediano tamano,
a manera de bocados, y el cilantro chocoano (cilantro
cimarron, albahaca y poleo). Entre cinco y diez minutos
mas se tendra el Sancocho pa’l que llegue.

Es el sancocho sanpachero, hace referencia a las fiestas de San Francisco de Asfs, santo

patrono de Qujbd(’), por excelencia. Los quibdoseios afirman que en este plato se con-

densa toda la cosmovision del ser quibdosefio.
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NARINO

| departamento de Narino, nuestro

territorio mdas surefno, tiene el pri-

vilegio de la diversidad de paisajes,
de climas y de gentes. El paisaje rural de
Narifio semeja una enorme colcha de re-
tazos en la que cada retazo es un trozo del
minifundio que caracteriza la propiedad
en la sierra; cada fragmento de esa colcha
es un retazo lleno de una gran variedad de
productos del agro, propios de las condi-
ciones de clima que ofrece ese paisaje. Alld
el cultivo de pancoger es variado y rico
porque la fertilidad de esas tierras es un
premio que recibe el campesino al amor
con que se entrega a su parcela. Ollocos,
habas, papas de muchas variedades, zana-
horias, arvejas, maiz, calabazas, ahuyamas
o zapallos, cebollas, ajos, cana panelera,
trigo y cebada, ademds de otros cultivos
que alternan con pastizales en los que se
alimentan los ganados que proporcionan
las carnes y la leche, y la lana que da abrigo
alos narinenses que pueblan esas serranias.
Las cocinas de las partes altas de Narifio son
muy ricas en el consumo de carbohidratos,
de ahi que el consumo de sopas y caldos esté
tan arraigado entre ellos.
Enrique y Carlos Sanchez, autores de Paseo
de olla (Sinchez, et al, , 2012: 367), retratan
muy bien ese paisaje:
Pasto, Tuquerres e Ipiales son las principales
ciudades en las tierras frias de este altiplano. El
cultivo de la papa merece un capitulo especial;

Por: Carlos Humberto lllera

una de sus variedades es la papa pastusa, apre-
ciada, cultivaday consumida en todo el pais. El
circuito de pueblos y comunidades alrededor
del volcan Galeras tiene especial interés para
los estudiosos de las cocinas populares. En las
tierras bajas, los “guaicos’, se cultivan yuca,
plétano, mani, calabazas y frutales. Existe un
corddn cafetero y panelero en el norte del de-
partamento, a lo largo del antiguo Camino de
las Ventas, que tiene una importante tradicién
culinaria. Las tierras cdlidas del valle y cafién
del rio Patia producen variedades de maiz,
yuca y frutales. En las casas campesinas tam-
poco falta el cuy, cuyo consumo es emblemati-
co del departamento.

De esta geografia y sus cocinas rescatamos
como el plato por excelencia el locro como
quiera que es mas que un plato, una oportu-
nidad para acoger en una sola preparacion to-
das las bondades que la tierra proporciona a
sus hijos de esas latitudes. La importancia de
la quinua como producto en rescate por los
agricultores de hoy, para el bienestar alimen-
tario de mafana, se recoge en la receta que se
incluye y a través de la cual incentivaremos
a los narifienses a que retomen su consumo
como lo hicieron sus antepasados antes de
que el europeo se los prohibiera, sabedor de
las propiedades que otorgaba este alimento
a sus comensales. El maiz se presenta, entre
otras preparaciones, en la chicha de jora, rica
en propiedades alimenticias y medicinales,
segun lo sostiene la tradicién.
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|ngredientes

Para 8 personas

2 mazorcas tiernas, partidas

en 4 trozos

7 libra de hojas frescas de acelga

1 libra de arracacha amarilla

7. libra de arveja verde desgranada

1libra de calabaza (vitoria,

victoria, bolo o mejicano) pelada

y sin semillas

2 tallos de cebolla larga

Y. libra de ollucos

2 libras de papa parda o guata
eladas

17 libra de papa amarilla

con cascara

Y. libra de zanahoria

7. libra de frijol verde

desgranado

7. libra de haba verde desgranada

2 libras de carne magra de res

1 manojo de hierbas aromaticas

finamente picadas para agregar

al final (tomillo, orégano,

romero, cilantro cimarron)

8 tazas de agua

RECETA

LOCRO

Preparacién

Lavar todos los ingredientes. Desgranar y pelar las habas,
desgranar los frijoles, pelar las papas pardas y partirlas
en cubos grandes, pelar la zanahoria y picarla en cubitos
pequenos, picar los ollucos en rodajas, picar las acelgas
y las hojas de repollo en tiras. En una olla grande poner
abundante agua, echarle la sal, agregar los frijoles verdes,
la mazorca en trozos, la carne de res, la cebolla y los ollu-
cos. Cuando el agua hierva por primera vez y se sienta
blanda la carne, agregar las arvejas, la calabaza, la
zanahoria y la papa parda pelada y la papa amarilla
con cascara. Terminar cuando las papas estén blandas,
echando el resto de los ingredientes, rectificar la sal y
servir bien caliente.

Se acostumbra acompanar de maicenas (nombre que se
le da a las crispetas en Narino). Aji y queso si lo hay.

Es una palabra de origen quechua y se define como una sopa de caldo, papas mondadas

y partidas, carne o queso, coles, cebolla, sal y especias, y destaca la gran cantidad de va-

riedades que puede presentar: los hay, segtin ese autor Carvalho Neto, de berro, carne,

col, cuero reventado, huevos, mote pelado, nabo, bledo, queso, zapallo, ajiaco, cuy, y

yahuarlocro. Tanta variedad permite destacar la importancia que tiene esta sopa entre

los pobladores andinos del sur de Colombia y del norte del Ecuador.

En Narifo, el locro se tiene como la sopa de los domingos, y para las familias muy

tradicionales esta sopa representa la oportunidad de comer todos reunidos, enca-

bezados por sus mayores y rodeados de los integrantes de menor edad en la familia.
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NARINO

RECETA

LAPINGACHOS

|ngredientes

Para 8 personas

10 papas chauchas mamberas
(amarilla, criolla o yema de
huevo)

7. libra de queso campesino o
cuajada

2 cucharadas de mantequilla
2 tallos de cebolla larga
finamente picados

. de cucharada de achiote
diluido en agua, o media
cucharadita de color en polvo
Sal, pimienta y comino molido,
al gusto

Preparacién

Pelar las papas y cocinarlas con sal y cebolla; una vez
estén blandas triturarlas hasta formar un puré o pasta
firme, agregar la mantequilla, el color, la pimienta, el co-
mino, y amasar la pasta hasta que esté uniforme.

Armar arepas o tortillas de 10 centimetros de diametro
por 1,5 centimetros de espesor, abrirlas por la mitad con
un cuchillo, cuidadosamente, y rellenarlas con la cuajada
o el queso desmenuzado, cerrarlas y asarlas en una plan-
cha o sartén ligeramente aceitadas, hasta que doren por
ambos lados. Se acostumbra usarlas como acompanante
de carne frita o chorizos.
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Region Pacifico

RECETA

SOPA DE QUINUA Y VERDURAS

Ingredientes Preparacion

Para 8 personas Cortar la zanahoria, la cebolla cabezona y el pimenton
en cuadritos pequenos, y la habichuela en trozos de 2

2 tazas (aprox. 250 gramos) centimetros de largo. Cocinar la quinua, previamente

de quinua blanca o dulce

2 zanahorias grandes partidas
en cubitos

100 gramos de habichuelas
100 gramos de arveja verde

1 pimenton rojo grande

1 cebolla cabezona grande

4 dientes de ajo

2 litros de caldo (puede ser de
gallina, pollo o costilla de res)
1 manojo de finas hierbas
(orégano, tomillo, romero,
albahaca, cilantro y perejil)
Sal y pimienta molida al gusto

lavada, en el caldo que haya elegido y cuando los granos
revienten, agregar las verduras picadas, el manojo de
hierbas y los condimentos. Rectificar la sal y dejar coci-
nar por aproximadamente 15 minutos.

Opcional: puede agregar alguna carne o huevos.

El departamento de Narifio cuenta con aproximadamente 700 hectdreas sembradas de
quinua, y la produccién anual sobrepasa 1.200 toneladas, las cuales representan el 25
por ciento de la produccién total del pais.

Dependiendo de la variedad de quinua de que se disponga, serd la concentracién de
saponina, una sustancia de sabor amargo, razdn por la que se hace necesario lavarla con

abundante agua. Se recomienda adquirir las quinuas conocidas como blancas o dulces.
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NARINO

RECETA

FRITO PASTUSO O FRITADA

|ngredientes

Para 8 personas

2 libras de pierna de cerdo

1 cerveza

3 tazas de agua

2 tallos de cebolla larga
finamente picados o
machacados

1 cebolla cabezona finamente
picada o machacada

4 dientes de ajo machacados
Sal al gusto

Preparacién

Reunir en un recipiente grande la cerveza y todos los
alifos picados finamente o, de preferencia, macha-
cados en la piedra. Sumergir la carne partida en trozos
de aproximadamente 6 centimetros de lado y dejar ma-
rinando por espacio de, al menos, 12 horas en un reci-
piente grande. Pasado el tiempo del marinado, cocinar la
carne con todo el alino, al cual se le agregan tres tazas de
agua. Cocida la carne, freirla en poco aceite, o de prefe-
rencia en manteca de cerdo, hasta que dore.

“Generalmente este rico plato se acompana con platano
maduro cortado en trozos fritos, crispetas, yuca y papa
cocinada con cascara y aji.” (Guerrero, et al, 2007: 41).
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RECETA

CHICHA DE JORA O MAIZ GERMINADO

Ingredientes Preparacion

Para 8 personas Germinacion: Poner el maiz en agua tibia y dejar una
noche. Al dia siguiente extenderlo en un costal en un

4 libras de maiz de diferentes lugar oscuro, o al menos que no esté expuesto a la luz

clases, para optimos resultados

directa, y dejarlo por mas o menos 6 dias.
Agua, la cantidad necesaria

Edulcoracion: Al cabo de ese tiempo, meterlo en el cos-
tal y golpearlo contra el suelo para que se realice la pro-
duccion de azlcares.

Secado: Una vez machacado, sacar y extender al sol du-
rante un dia, logrando que se seque perfectamente, para
lo cual es necesario removerlo de vez en cuando.
Molido: Cuando esta perfectamente seco, porque de lo
contrario se vuelve acauchado, moler produciendo hari-
na, bien sea en la piedra, bien sea en un molino.

Cocido: Mezclar una taza de harina con seis tazas de
agua y poner al fuego. Apenas comience a tibiar, sacar
el primer "fuerte”, esto es, un poco del liquido lechoso
que esta al fuego, aproximadamente una taza, y reservar.
Un poco antes de hervir, sacar el segundo "fuerte’,
mezclar con el primero y reservar. Cuando hierva, sacar el
tercero, mezclar con los anteriores y reservar. Continuar
la coccion removiendo con la cuchara de palo y cuando se
reduzca en una tercera parte, formando una colada que
comienza a hacer ojos, retirar del fuego, dejar enfriar y, en
frio, agregar los fuertes que se habian reservado.
Fermentacion: Una vez realizado el cocimiento y la
mezcla con los fuertes, poner en una olla de barro tapada
o en un puro curado para que se fermente. A igual que la
otra chicha, cuando empieza a hervir, esta lista para tomar.

Jora viene del quichua que significa juriar, que quiere decir germinar. E/ Dicciona-
rio del folklore ecuatoriano de De Carvalho Neto, se refiere a la jora como: “Maiz
preparado para hacer chicha. Mafz criado. Maiz himedo puesto en cajones y tapado
con hojas de higuerilla para que nazca o germine. La chicha de jora es agria distin-
guiéndose, por lo tanto, de la chicha aloja, que es dulce. La inclusidn de esta receta
obedece a que se trata de una chicha con muchas propiedades nutritivas, e incluso

medicinales, al decir de los narifienses.
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VALLE DEL CAUCA

eflexionar sobre cémo se alimenta una

comunidad y cémo esto define sus

costumbres, tradiciones, simbologias,
narrativas y creencias para volverse parte de su
cuerpo y espiritu colectivo, es relevante para
entender como se amalgaman en una memoria
que resiste ante tiempos de tantas tendencias
que afloran aqui'y alla.
Cuesta imaginar el Valle del Cauca en tiempos
prehispanicos sin las comunidades calimas,
lilies, gorrones, y los sabores y técnicas que estos
debieron desarrollar con lo que la madre tierra
les ofrecfa: maiz, yuca, frijol. Alimentos que
no solo brindan los nutrientes necesarios para
el cuerpo, sino que ademds permiten que las
comunidades se tejan desde su propio universo
natural y que, desde alli, construyan también
relaciones sociales, econdmicas, politicas y
culturales.
Conlallegada delos espanolesyla colonizacién
se instaurd en estas tierras de riqueza agricola
abundantela criaderes, cerdos, gallinasy cabras.
Esto abrié paso a la ganaderia desplazando
parte de la gran despensa agricola que existia
en el lugar y produciendo profundos cambios
culturales que desplazaron précticas armodnicas
que las comunidades habian construido con el
territorio.

del

Embarcaciones en las que se trajeron a estas

Cémo olvidar los barcos horror.
tierras pueblos que viajaron desde el Africa y
que a partir de sus conocimientos entrarian
a formar parte de la matriz culinaria que se
encuentra en el Valle del Cauca. En las grandes
haciendas, donde se les entrega el templo de la
cocina y la crianza de los hijos, emplearon sus

técnicas Yy reécrearon sus sabores.

Por: Elsis Maria Valencia

iY qué sabores! Preparaciones donde el plétano
se vuelve el protagonista, no solo por el uso de
sus frutos, sino también porque sus hojas se
utilizan como envoltorios de muchosalimentos.
Ademis, elaboran dulces melcochudos y
cocciones al vapor, gesta maravillosa que es la
mesa servida de este mestizaje. Los colores y los
olores del Valle del Cauca desde entonces no
son los mismos. En el repertorio alimenticio se
encuentran el maiz, el pldtano, la yuca, laleche,
el azticar, las carnes, los frijoles, las ahuyamas, el
cacao, los limones y el coco.

En la memoria de los vallecaucanos quedan
muchos platos que han sido tnicos y que hacen
parte de la lista de las joyas culinarias de este
departamento lleno de historia y sabor.

No solo sabores africanos; le acompafan
también la influencia de los campesinos,
colonos y nativos de los departamentos de
Antioquia, Narifio y Cauca. Asi, el atollado,
el tamal valluno, los aborrajados, el cholado,
el sancocho, entre otros, se volvieron parte
del repertorio de la tradicién culinaria de esta
region.

Las recetas del Valle del Cauca son también
producto del quehacer de mujeres que han
pasado sus conocimientos de generacién
en generacion, que al marcar técnicas e
ingredientes imponen en el comensal olores
y sabores que caracterizan el ambiente del
lugar. Como dijo Germén Patifio Ossa en su
libro Fogén de negros: “las cocinas de Salomé,
Luisa o Rufina, la hija de Bibiano, mas que
compendios de productos son, a la vez (...) un
sistema de comunicacién entre seres humanos,
un c6digo de estratificacién social y un cuerpo
de imégenes, situaciones'y comportamientos”.
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RECETA

ARROZ ATOLLAO

|ngredientes

Para 8 personas

Para preparar el arroz

1'% libras de arroz

Y. taza de aceite achiotado
2 libras de pechuga de pollo
cortada en trozos

1libra de pernil de cerdo
cortado en trozos

1libra de longaniza

2 tazas de hogao

1libra de papa colorada en
cubos

Cimarron y cilantro picado
Hojas de platanos soasadas
Sal al gusto

Para preparar el hogao
1libra de cebolla larga picada
2 cebollas cabezona picadita
17 libras de tomate rallado
10 de aji dulce picadito

6 de ajos machacados

7. taza de aceite achiotado o bija
1 cucharadita de comino tostado

y molidos al gusto
Sal al gusto

Preparacién

Para preparar el arroz debe primero agregar en un calde-
ro aceite achiotado y saltear las carnes con sal y comino.
Luego, verter media taza de hogao y agua que los cubra.
Finalmente, agregar el arroz y dejar hervir a fuego medio.
Cuando el arroz esté blando, agregar las papas y otra me-
dia taza de hogao dejar a fuego bajo. Anadir cilantro y ci-
marrones picaditos y tapar con hojas de platano soasadas
y, de vez en cuando, revolver cuidando que no se pegue.
Sofreir la longaniza. Si gusta la puede agregar desmenu-
zada o en rodajas al arroz.

Decorar con el resto del hogao, cilantro y cimarron, pi-
caditos. Se pueden agregar chicharroncitos, maduritos
fritos para decorar.

Para el hogao: En un caldero colocar el aceite achiotado y
poner al fuego a calentar. Agregar la cebolla larga y sofreir,
luego la cebolla cabezona vy los ajos. Cuando esten trans-
Y |
parentes anadir el aji dulce, los tomates y sofrer.
Agregar el comino y la sal al gusto. Dejar cocinar a fuego
bajo hasta obtener una salsa homogeénea.
d|
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VALLE DEL CAUCA

RECETA

SANCOCHO DE GALLINA O POLLO

(Tiempo de coccion 2 horas. Si es de pollo, 1 hora 30 minutos)

|ngredientes

Para 8 personas

1 gallina troceada en 8 presas
4 platanos verdes troceados
2 libras de yuca limpia partida a
la mitad y sin la vena

1libra de cebolla larga

/. taza de cimarron picadito
7s de taza de cilantro picadito
6 dientes de ajos machacados
1 cucharadita de cominos
tostados y molidos

1 taza de hogo u hogao

Preparacién

Adobar las 8 presas con sal, ajos y cebolla larga picadita y
dejarla desde la noche anterior en la nevera.

En una olla colocar 4 litros de agua y la gallina. Anadir un
atado de cebolla larga y una rama de cilantro y cimarron,
agregar sal al gusto, y dejar cocinar hasta que la carne de
la gallina, ablande, por unos 30 minutos.

Luego agregar los platanos troceadas o en rajas, la yuca,
comino y otro atado de cebolla, cilantro y cimarron.
Dejar cocinar por unos 30 minutos adicionales hasta que
el platano y la yuca ablanden.

Agregar cimarron y cilantro. Verificar el sabor y servir
con el hogao. Acompanar en un plato aparte con arroz,
aguacate y aji pique.

Si desea puede sacar las presas y sudarlas y luego pasar-
las por la parrilla y asarlas.
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RECETA

SOPA DE TORTILLA

(Tiempo de coccion 1 hora y 30 minutos)

|ngredientes

Para 8 personas

2 libras de costillas de res sin
grasa cortada en trozos

8 tortillas

2 platanos verdes fritos
aplastados

2 libras de papa colorada en
tajadas

100 gramos de cilantro

1 ramita de orégano menudito,
una de tomillo

20 gramos de ajos machacados
2 taza de hogao

Preparacién

En una olla colocar la carne en trozos con 3 litros de
agua, a fuego mediano; hacer un atado con cebolla larga
y cilantro, oregano menudito y tomillo, sal y anadir.

Al hervir quitar los residuos que se forman por encima
del caldo. Luego agregar media taza de hogao.

En una sarten con aceite colocar trozos de platano de 2
centimetros y dejar freir por unos 10 minutos por ambos
lados. Escurrir y aplastar con piedra o lo que tenga para
esta accion.

Con la carne ya blanda, agregar las papas cortadas en
tajadas y los platanos fritos pampeados (aplastados), la
mitad de las tortillas y media taza de hogao.

Cuando la papa esté blanda agregar el resto de las torti-
llas. Si desea puede sacar la carne y guisarla aparte con el
hogo restante o la deja para servir en la sopa agregando
hogao y cilantro picadito al gusto.
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RECETA

SUDADO DE PESCADO

|ngredientes

Para 8 personas

8 porciones de corvina o pargo
de 200 gramos

1limon, el jugo

2 tazas de leche de coco

1 taza de refrito

Cimarron picadito

Sal al gusto

Refrito

1libra de cebolla larga picada
fino

10 ajies picaditos

6 dientes de ajo machacados
Hierbas de azotea (cimarron,
albahaca negra, oreganon hoja
gruesa, poleo)

7 de taza de cimarron picadito
/s de taza de oreganon picadito
1 cucharada de poleo

/s taza de aceite achiotado bija

Preparacién

En una sartén agregar aceite achiotado, cebolla larga pi-
cada, dejar refritar. Luego agregar los ajos machacados
y el aji dulce picado y dejar que todo esto se refrite por
unos 10 minutos. Anadir todas las hierbas de azotea pi-
cadas, el comino molido y dejar por 15 minutos.

Limpiar las ocho porciones de pescado, agregar el jugo
de limon y sal al gusto.

En una paila mediana colocar las porciones de pescado,
agregar media taza de refrito y las dos tazas de leche de
coco, dejar hervir a fuego medio por unos 15 minutos
con la tapa a medio poner para que el coco no se corte.
Luego agregar el resto del refrito y cimarron picadito o
machacado. Conservar por unos 5 minutos mas o hasta
que el pescado esteé bien cocido.

Puede acompanar con arroz con coco, platano cocido o
balas de platano.

No olvidar una buena porcion de aguacate.
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ORINOQUIA

Contexto seneral de la cultura alimentaria de la region
8 gion,
y recetario tradicional de sus departamentos
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ARAUCA Y CASANARE

onocer y comprender la gastronomia
de Arauca y Casanare implica,
necesariamente, la aceptacién sin
discusiones de una premisa fundamental:
“La gastronomia llanera es la gastronomia
del Vichada, de Arauca, de Casanare y del
Meta (con muy pocas variaciones locales),
manifestaciones de cuatro territorios divididos
politicamente, pero con la homogeneidad de
sus tierras, sus gustos, sus sabores y sus saberes.
Cuatro territorios que se unen en un conjunto
de ingredientes emanados de los rios que
nutren la orografia de nuestra tierra llanera.’,
como acertadamente lo expresan Chisaba y
Diaz (2018:7)
“El Dia del Llanero es una de las
celebraciones que
tiene el pueblo araucano desde que se
institucionalizé el 25 de julio de 2001,
mediante la Ordenanza 038 de 20017, de
acuerdo con lo que se lee en el periddico
virtual Contexto Ganadero, a propésito de
esa fecha. Resalta el articulo mencionado
que en ese dia la comida tradicional
araucana juega un importante papel en
la celebracién, especialmente la carne

mas importantes

Por: Carlos Humberto lllera

a la llanera y el cerdo en sus diferentes
preparaciones, razén que motiva a los
locales a organizar concursos dirigidos a
rescatar “los platos tipicos de la comida
llanera”.
El/lanero, gentilicio que cobijaalos habitantes
de nuestros Llanos Orientales (Orinoquia),
se define a si mismo como un hombre de a
caballo, manejador del ganado, conocedor
del agro y diestro en actividades directamente
relacionadas con las condiciones de su paisaje,
como las de pesca y la caza, sin exclusién de
la agricultura, que tiene una importancia de
primerorden. Esasactividades cotidianamente
practicadas son las que nos permiten
identificar las mds destacadas caracteristicas
de su sistema alimentario. En la cocina llanera
la carne de res, especialmente joven, a la que
llaman coloquialmente mamona, y de cerdo
estan muy presentes y suelen complementarse
con carnes de caza, particularmente la de
chigiiiro, carpincho o capibara (Hydrochoerus
hydrochaeris), cuyo consumo sostenible es
licito. Otras carnes muy apetecidas, pero cuyo
consumo debera llegar a controlarse por la
amenaza que representa para la poblacién de
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esas especies, son las de cachirre o babilla, o
caimdn de anteojos (Caiman crocodilus), el
venado sabanero, (Odocoilens virginianus),
el soche (Mazama rufina), el morrocoy
sabanero (Chelonoidis carbonaria), cuyos
huevos son muy apetecidos, y el guio o boa
(Boa constrictor). Le siguen en orden de
apetencia para el consumo los pescados, que
abundan en el territorio, especialmente en
épocade subienda, siendo los mas consumidos
diferentes tipos de bagre, valentén, sardinas,
guaracy, pacu y cuyucuyu, cachama y curito,
entre otros. Las aves de corral y las salvajes
no les son extrafas; su consumo suele estar
asociado a festejos familiares en los que la
concurrencia no es numerosa. No siendo
grandes consumidores de vegetales, los
habitantes de Arauca acuden con gusto al
consumo de frutos silvestres como el arazi,
la pina, el mamoncillo y el chontaduro, y a
plantas cultivadas como el maiz, la yuca y el
plétano. Leche y derivados como los quesos,
especialmente el conocido como siete cueros,
también hacen parte de su dieta gracias a la
abundancia de ganado en laregion. Las recetas
a continuacién han sido seleccionadas de las

varias fuentes consultadas (ver bibliografia) y
también tuve en cuenta la entrevista realizada
a la sefora Inés del Pilar Pefa Bustamante,
portadora de tradiciones culinarias oriunda
del municipio de Arauca, actualmente
residente en Popayén.

RECETAS

Pal venao, la sabana;
pal chiguire, el espinero;
pa’ la danta, la montaiia;

pa’l galdpago, el estero.

Las recetas de estos dos departamentos se
incorporanenun soloinforme. Los contenidos
de contexto y otras apreciaciones generales
son comunes a los dos departamentos
puesto que el limite que los separa es politico
administrativo, pero no cultural nifisiogréfico.
De la gran variedad de preparaciones
que conforman el acervo culinario de los
departamentos de Arauca y Casanare las
siguientes recetas, son las de mayor consumo
y fécil acceso, disponibles en todas las épocas
del afo.
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Region Orinoquia

RECETA

PISILLO DE CARNE SECA

|ngredientes

Para 8 personas

1kilo de carne de res, chigtiro o

cerdo, seca o en tasajo.

2 gajos (tallos) de cebolla larga
icados finamente

1 cebolla redonda mediana (120

gramos) blanca o roja

1 tomate maduro mediano

1 pimenton grande picado en

cubitos pequenos

4 dientes de ajo grandes

machacados

4 hojas de cilantron picadas

2 cucharadas soperas de

manteca de cerdo o de aceite

1 cucharada sopera de achiote

diluido

2 cucharadita de comino

molido

72 cucharadita de pimienta

negra molida

Sal al gusto

Preparacién

Disponer de 1 kilo de carne de res, cerdo o chigiiro, (ce-
cina o tasajo). Cortando la carne fresca en tiras alarga-
das, o en laminas anchas y delgadas; se sala y expone al
sol por varias horas, hasta que se aprecie seca.

Desalar la carne durante 12 horas con abundante agua
fresca. Una vez que ha perdido abundante sal, precocerla
a fuego bajo durante el tiempo que sea necesario hasta
que ablande. Luego picarla menudita o pilarla en el pilon
de madera, o de piedra, hasta obtener una carne desme-
chada o ligeramente molida.

Guiso o sofrito: Picar finamente las cebollas, larga y re-
donda, el tomate, el pimenton, los ajos y el cilantron.
Condimentar con el comino, la pimienta y la sal y lle-
var a freir en el aceite o la manteca, coloreando con el
achiote diluido. En este sofrito cocinar la carne previa-
mente desalada y picada o molida. Verificar la coccion
de la carne y servir.

Esta preparacion suele acompanarse con tungos de
arroz, yuca sancochada o platano topocho, verde o ma-
duro, fritos o cocinados.

La carne seca se conoce ademds con los nombres de tasajo, cecina o salpresa. El pisillo

puede prepararse con variedad de carnes. Las mds frecuentes son las de res, chigiiiro,

cerdo y pescado. Otros pisillos ocasionales son los de carne de venado, cafuche o cerdo

de monte, y de babilla.
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ARAUCAY CASANARE

RECETA

CAPON DE AHUYAMA

|ngredientes

Para 8 personas

1 ahuyama de 5 a 6 kilos (es
necesario que la base sea plana
para evitar que se ruede)

1kilo de carne en tasajo o
salpresa (res, cerdo, chigtiro)
1kilo de queso campesino, duro,
curado, picado en cuadritos

4 tazas de guiso o sofrito (ver
receta del pisillo)

Preparacién

Se debe tener en la cuenta que la ahuyama va a ser el
recipiente en el cual se va a cocinar el plato.

Se recomienda, en consecuencia, que sea de buen tama-
no, entre 25y 30 centimetros de diametro y al menos
20 centimetros de altura, de base aplanada.

Abrir un hueco circular de regular tamano en la parte su-
perior de la ahuyama, cuidando de no romper la porcion
que se desprende para utilizarla como tapa del recipien-
te. Extraer todas las fibras y semillas de su interior.
Aparte, preparar el guiso o sofrito y revolver con la car-
ney el queso. Rellenar con esa preparacion la ahuyama.
Taparla con el redondel que se desprendio para vaciar el
interior y llevar al horno a 150 °C durante 45 minutos,
o acercarla al fogon de lena de manera que el calor le de
por todos los lados a medida que se va girando.

Una vez que se ha asado suficientemente, puede retirar-
la del calor y servirla.

Se recomienda utilizar trozos de la misma ahuyama para
que hagan las veces de platos.
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Region Orinoquia

RECETA

HALLACA ARAUCANA

|ngredientes

Para 8 porciones

2 kilos de carne de res o

chigtiiro en cecina o tasajo

cortada en trozos

1% kilos de masa de maiz cruda.

También se puede preparar con

harina de maiz precocida

8 huevos cocinados, duros,
artidos en mitades

2 cebollas redondas (cabezona)

blancas partidas en rodajas

gruesas

Y. taza de manteca de cerdo o

media taza de aceite neutro

2 tazas de hogao, guiso o sofrito

5 hojas de platano enteras,

soasadas, 0 10 hojas grandes de

bijao enteras y cocinadas Pita o

guasca para amarrar. Cantidad

necesaria.

Condimentos al gusto (comino

y pimienta molidos, y sal)

Preparacién

Cocinar la carne, previamente desalada, con agua
suficiente, hasta que ablande. Partir la carne cocinada
en 8 porciones alargadas (tiras). Preparar en recipiente
grande la masa, puede ser elaborada con maiz cocido y
molido en casa o con harina comercial de maiz precocido,
procurando que la preparacion quede espesa, pero fluida,
es decir con textura de colada.

Poner en una superficie plana las hojas que haya elegido
para armar las hallacas e impregnarlas con un poco de
aceite o de manteca. Extender dos o cuatro cucharadas de
masa sobre la hoja y poner encima una porcion de carne,
dos rodajas de cebolla cabezona, la mitad de un huevo
duro. Cubra lo anterior con otras cuatro cucharadas de
masa y termine con una cucharada de hogao, guiso o
sofrito. Cerrar la hallaca asi preparada doblando los bordes
de las hojas de platano o de bijao hacia el centro y amarrar
el envoltorio sin permitir que se salga el contenido.

Poner a cocinar las hallacas al vapor en una olla amplia y
con tapa, durante 2 horas. Se aconseja que en el fondo
de la olla se ponga un tendido de tuzas de maiz o de
pequenos troncos de lena y luego cubrirlos de agua y
hojas de platano o de bijao, y depositar las hallacas sobre
ese tendido, para evitar que entren en contacto directo
con el agua y solo reciban el efecto del vapor.

Las hallacas se preparan como comida especial o de celebracidn, o como comida de

consumo ordinario. Dependiendo del motivo, puede variar la seleccién de las carnes

que se van a utilizar. Puede ser de % libra de cerdo, ¥ libra de chigiiiro, ¥ libra de novi-

llo y %2 de gallina, o la combinacién que més guste a quien los va a preparar o también

de la celebracién que se esté adelantando. Una hayaca de consumo cotidiano, como

para flambre de llevar a la faena del campo, suele hacerse con carne en tasajo, previa-

mente desalada y ablandada, prefiriendo las carnes de res y la de chigiiiro. (Informacién

personal suministrada por la sefiora Inés del Pilar Pefia, nativa de Arauca).
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ARAUCAY CASANARE

RECETA

PICADILLO CRIOLLO

(Hervido de carne de res seca)

|ngredientes

Para 8 personas

1 kilo de carne de res cecina o
tasajo

4 platanos hartones verdes,
pelados y picados a mano o una
1libra de yuca pelada y picada
en tiras largas o astillas

1libra de ahuyama pelada

3 tallos de cebolla larga picada
4 hojas de cilantro cimarron

2 dientes de ajo machacados
10 tazas de agua

Sal, pimienta y comino al gusto

Preparacién

Poner la carne a desalar en agua por 12 horas. Sacarla y
lavarla en chorro de agua. Cocinarla en agua por 1 hora o
hasta que ablande; reservar el caldo. Cuando haya ablan-
dado, sacarla y picarla en cuadritos de 2 centimetros.

Al caldo anadirle los platanos, dejar cocinar durante 15
minutos y luego agregar las astillas de yuca.

Por dltimo, agregar la ahuyama picada en cubos de 3
centimetros. Bajar a fuego lento, tapar y dejar conservar
por 25 minutos.

Agregar la carne, el ajo machacado, la cebolla larga, el
cilantro cimarron y los demas alinos o condimentos.
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Region Orinoquia

RECETA

TUNGOS DE ARROZ

|ngredientes

Para 8 porciones

1 libra de arroz

1libra de queso tipo cuajada

1 taza de leche entera o 1 taza
de pichero (leche fermentada)
3 cucharadas de mantequilla
Sal al gusto

8 hojas grandes de lenguevaca
o de platano

Preparacién

Dejar el arroz lavado en remojo, al sereno, con abun-
dante agua. Luego escurrir y moler hasta obtener una
masa muy fina. La masa resultante se remoja con la leche
o con el pichero (depende del gusto de quien prepara los
tungos).

Remojada la masa, agregar la cuajada desmenuzada, la
mantequilla y sal al gusto. Dejar en reposo durante una
hora y proceder a armar los tungos envolviendo por-
ciones de masa en las hojas elegidas, dandoles forma de
cono.

Cocinar los conos debidamente cerrados: “En una olla,
con fondo de hojas o palos, se colocan los tungos acos-
tados en forma circular y con sus puntas hacia el centro,
hasta que el dltimo que se coloque quede parado; se
recubren con hojas de lenglevaca (...) luego se agrega
agua hirviendo hasta la mitad y se deja cocinar por es-
pacio de hora y media.” (Instituto de Turismo del Meta,

2014:70).

170



ARAUCAY CASANARE

RECETA

CALDO DE CURITO

|ngredientes

Para 8 personas

8 curitos (pescado de rio,
caracteristico de la Orinoquia)
8 hojas de cilantron o cilantro
cimarron

2 tallos de cebolla larga

Sal al gusto. (Opcionales
pimienta y comino molidos)

Preparacién

Lavar muy bien los curitos, pero sin retirarles las esca-
mas. En una olla con abundante agua se echan los alinos
con la sal y se ponen a cocinar los curitos, durante 20
minutos. El caldo se sirve bien caliente, acompanado de
platano o yuca cocinada con sal.

Curito (Hoplosternum littorale y Hoplosternum magdalenae). Es un pescado muy ape-
tecido en la Orinoquia en general. Se le atribuyen propiedades afrodisiacas, por lo que
su consumo es generalizado. Suele confundirse con otras especies parecidas como el

coroncoro, la cucha y el corroncho. Los meses de mayor consumo son los comprendi-

dos entre diciembre y marzo. Actualmente se estd incentivando su crfa en piscifactorias

para garantizar su disponibilidad durante todo el afio.
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Region Orinoquia

RECETA

CACHAMA FRITA

|ngredientes

Para 8 porciones

8 cachamas, una por comensal
4 limones o 2 naranjas grandes
4 dientes de ajo

2 tallos de cebolla larga

1 litro de aceite neutro

Sal y pimienta al gusto
Opcional: yuca cocinada o frita,
para la guarnicion

Preparacién

Desescamar, destripar y lavar las cachamas.

Picar la cebolla, machacar los ajos, agregar la sal y el jugo
de los limones o de las naranjas. Adobar con esa mezcla
las cachamas y dejar en reposo por al menos 1 hora para
que los pescados se impregnen muy bien del alino.

En aceite bien caliente se echan a freir las cachamas has-
ta que se doren muy bien por ambos lados.

Acompanar con yuca o platano, cocinados o fritos.

RECETA

JUGO DE CHONTADURO

Ingredientes

Para 8 vasos de 125 ml

16 chontaduros medianos,
previamente cocinados

2 litros de agua

4 clavos de olor

1 astilla grande de canela
Azicar o panela al gusto
(Recomendado: 250 gramos de
azicar o media libra de panela

rallada)

Preparacién

Pelar los chontaduros ya cocinados y descartar la semilla
y las cascaras. Hervir el agua con los clavos de olor y la
canela. Esperar que se enfrie el agua, colarla y licuar en
ella los chontaduros con el azicar o la panela.
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ARAUCAY CASANARE

RECETA

MAJULE

(Colada de platano maduro con cuajada)

Ingredientes Preparacion

Para 8 vasos Lavar los platanos, pelarlos y cortarlos en pedazos y
cocinarlos con abundante agua, hasta que esten bien

8 platanos bien maduros blandos.

‘3IILF{osdde Iec.h: . Cuando ablanden, escurrirlos y machacarlos con un te-

2 Kilo de cugjada fresca nedor hasta que la pasta adquiera consistencia de pure.

En un recipiente amplio poner la pasta de platano y co-
cinarla con la leche durante 10 minutos cuidando que se
integren bien.

Obtenida la colada, se agrega la cuajada desmenuzada.
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META

| departamento del Meta esta dividido

en tres regiones: la parte montafio-

sa y el Piedemonte Llanero, donde se
encuentran parte de la cordillera Oriental y
la Serrania de la Macarena, con alturas que
alcanzan los 4.000 metros sobre el nivel del
mar; los Llanos Orientales, una planicie con
algunas ondulaciones que no pasan de los 200
metros de altura, y la planicie de la Selva Ama-
zénica. Cuenta con numerosos y grandes rios
que cruzan el departamento y desembocan en
el rio Orinoco.
Dos renglones muy importantes en la eco-
nomia del departamento son la agricultura y
la ganaderia, que producen en grandes can-
tidades los ingredientes que dan identidad a
su cocina tradicional; de la ganaderia nace la
produccion de queso.
Los principales cultivos son arroz, plétano,
yuca, maiz, café, cacao, arazd, palma africana y
gran variedad de frutas. El consumo de pescado
es muy importante, ya que de los rios y de los
cultivos artificiales se obtiene una gran can-
tidad y variedad de pescados como son la ca-
chama, que es el pescado que més se consume
en la region, bagre, amarillo, mojarra, nicuro,
sierra, yamu, bocachico y muchos otros.
Por lo apartado de sus regiones se consumen ani-
males silvestres como el chigiiiro, danta, cerdo
de monte, venado, cachirre o babilla, tortuga,
conejo y otros; que han sido cazados de forma
excesivay hoy se encuentran en vias de extincion.
En su capital, Villavicencio, y en sus princi-
pales poblaciones los platos tipicos son repre-

Por: Carlos Humberto lllera

sentativos de la gastronomia tradicional de los
Llanos Orientales.

Histéricamente el departamento ha sido re-
ceptor de inmigrantes de otras regiones del
pais. La cocina llanera es variada, aunque es
poco conocida. Por sus grandes extensiones y
el arduo trabajo en los hatos ganaderos, el sa-
crificio y la preparacion de una res al terminar
la faena se convirtié en el plato popular y mas
conocido: la mamona o carne a la llanera.

De aqui también nace la preparacién de la
carne a la perra, uno de los platos de la cocina
llanera poco conocidos: carne condimentada
envuelta en el mismo cuero de la res y cocina-
da bajo tierra con una hoguera de lena encima.
Por la riqueza piscicola de la regién existe una
gran variedad de platos preparados de dife-
rentes maneras como la mojarra frita, la cacha-
ma o el amarillo en salsa o asados al horno, el
sancocho de pescado.

El pisillo llanero preparado con carne de res
seca con sal, o de animal de monte o de pes-
cado, que se desala y se pone a cocinar en un
caldero con un buen guiso.

De la necesidad de criar animales de consumo
y de tener productos de pancoger para la ali-
mentacion diaria nacen los magnificos sanco-
chos de gallina campesina, de pollo, de pesca-
do y de otras diferentes carnes.

El capén de ahuyama, las arepas, los tungos
y el pan de arroz, los envueltos de mazorca,
la hayaca y la sopa de picado son otros de los
platos de la cocina llanera que mas se cono-
cen y se consumen.
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Region Orinoquia

RECETA

PESCADO SUDADO A LA LLANERA

|ngredientes

Para 8 personas

1 pescado de 6 libras lavado,
limpio, sin escamas y cortado
en 8 rodajas (cachama, bagre,
mojarra o amarillo)

2 libras de yuca

8 platanos topochos pelados y
partidos en trozos medianos

2 tazas de cebolla larga picada
pequena

4 dientes de ajos machacados
2 hojas de cilantro cimarron
picado pequeno

Sal, pimienta y cominos al gusto
2 cucharadas de cilantro
cimarron picado pequeno para
servir

Preparacién

Poner un caldero grande a fuego medio alto, con sufi-
ciente agua que los cubra, la cebolla, los ajos, el cilantro
cimarron, la yuca, los platanos, sal, pimienta y cominos
al gusto; dejar cocinar por 20 a 25 minutos hasta que
cocinen y esten tiernos.

Colocar encima de esta coccion las rodajas de pescado,
poner el fuego en medio bajo, tapar la olla y dejar cocinar
por 20 minutos; retirar y servir caliente con la salsa.
Regar cilantro cimarron picado por encima de cada pla-
to. Acompanar con arroz blanco y una buena ensalada.

Nota: Este pescado también se prepara asado o fritoy se
puede servir con los mismos acompanamientos prepara-
dos de forma individual.
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META

RECETA

HALLACAS LLANERAS

|ngredientes

Para 8 personas

Carnes

1libra de carne de cerdo partida
en trozos medianos

1libra de pechuga o pernil de
pollo deshuesado cortado en
trozos

1'% libras de carne de res
cortada en trozos medianos

Guiso

17 tazas de cebolla cabezona
blanca picada pequena

17 tazas cebolla larga o junca
picada pequena

4 dientes de ajo machacados

3 cucharadas de cilantron

o cilantro cimarron picado
pequeno

1 cucharadita de orégano molido
1 cucharadita de laurel en polvo
1 cucharadita de tomillo en
polvo

Sal, pimienta y comino al gusto

6 cucharadas de manteca de
cerdo (o aceite)

1 cucharada de achiote en pepa
150 gramos de alverja verde
desgranada

Masa

2 tazas de harina de maiz
precocida blanca

2 '/ tazas del caldo de la coccion
de las carnes (que esteé tibio)

2 cucharadas de manteca de
cerdo achiotada

Sal al gusto

Armada hallacas

2 hojas de platano

8 hojas de bijao

2 huevos cocinados cortados en
4 rodajas (opcional)

Cabuya o piola

Continda en la siguiente pagina
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Region Orinoquia

Hallacas llaneras

Preparacién

Para las carnes: En un recipiente mediano poner las carnes de cerdo,
de pollo y de res con la mitad de la cebolla blanca, de la cebolla larga,
del ajo, del cilantron, del orégano, del laurel y del tomillo, sal, pi-
mienta y comino al gusto; masajear las carnes con el adobo hasta que
queden bien impregnadas; sellar bien el recipiente con papel vinilo
y guardar en el refrigerador por 2 horas o desde la noche anterior.
Al otro dia, poner una olla mediana a fuego medio con suficiente
agua; cuando hierva agregar las carnes con el adobo; tapar y dejar
por 25 minutos o hasta que las carnes estén cocinadas.

Sacar las carnes aparte, dejar enfriar y cortarlas en cubos pequenos;
reservar el caldo de coccion.

Para el guiso: Poner un caldero mediano a fuego medio con las 6
cucharadas de la manteca de cerdo y el achiote; revolver y dejar 5
minutos hasta que coja un color rojo oscuro sin que se

amasar hasta que quede una masa espesa, suave, manejable y sin
grumos; si es necesario, agregar mas caldo.

Dividir la masa en 8 porciones.

Para armar las hallacas: Prender un fogon de la estufa a fuego medio
y pasar por encima las hojas de platano y de bijao hasta que se soasen
cambiando de color y de textura quedando suaves y manejables.
Con un cuchillo afilado cortar las hojas de platano a ras de la vena en
rectangulos de 40 centimetros de largo; con un trapo himedo lim-
piar bien las hojas en el sentido de las venas (para que no se rompan).
En una mesa de trabajo colocar una hoja de bijao y encima atravesa-
da un rectangulo de la hoja de platano.

Con un papel de cocina untar suavemente con aceite la parte donde
se va a poner la masa.

Poner una porcion de masa en el centro de las hojas, extenderla y
aplanarla con los dedos hasta que quede un circulo de 4 o 5 milime-
tros de grueso, dejando espacio suficiente para poder doblar las hojas
sin que se salga el relleno.

Dividir el guiso con las carnes en 8 porciones y colocar encima de
cada masa; colocar 1 rodaja de huevo (opcional).

Doblar y enrollar las hojas con el relleno a lo largo hasta que quede
cerrada la hayaca; doblar los extremos de las hojas hacia

adentro para que tome una forma rectangular y sellar bien para que
no se salga la masa.
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META

Amarrar bien las hallacas con cabuya o piola para que no se desbaraten.
Armar una cama en el fondo de una olla mediana con las venas de las
hojas de platano y ponerles agua que las cubra unos 5 centimetros;
colocar con cuidado las hallacas en el fondo de la olla y alrededor
dejando un hueco en la mitad para que suba el vapor, y luego tapar
bien con hojas.

Poner la olla a fuego medio alto; cuando empiece a hervir el agua
bajar el fuego a medio, tapar bien la olla y cocinar las hallacas con el
vapor del agua durante 1 hora y media (estar revisando el aguay sile
falta agregar agua hirviendo) o hasta que estén cocinadas.

Apagar el fuego, retirar y servir las hallacas calientes, cortar y quitar
la cabuya y con cuidado cortar la parte superior de las hojas para que
la hayaca quede a la vista y se pueda comer facilmente.

Se acostumbra comer al desayuno o a cualquier momento del dia.
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Region Orinoquia

RECETA

SANCOCHO O HERVIDO DE GALLINA

|ngredientes

Para 8 porciones

16 tazas de agua

1 gallina campesina despresada
en 8 porciones (u 8 pierna
pernil); se puede hacer también
con huesos y carne de res

8 platanos topochos verdes
pelados y partidos en trozos con
la mano (se pueden reemplazar
por 4 platanos hartones verdes)
8 papas sabaneras medianas
peladas

2 mazorcas de maiz grandes
cortadas en 4 rodajas cada una
17 libras de yuca pelada

y partida en trozos

17 libras de ahuyama pelada

y cortada en 8 porciones

2 tazas de cebolla larga picada
pequena

4 dientes de ajo machacados

4 hojas de cilantro cimarron
lavadas y picadas

Sal, pimienta y comino al gusto
2 hojas de cilantro cimarron
picadas pequenas para servir

(o de carne de res)

Preparacién

Poner una olla grande a fuego medio alto con el agua,
la gallina (o la carne de res), la cebolla picada, el ajo
machacado, el cilantro cimarron, sal, pimienta y comino
al gusto.

Cuando hierva el agua, bajar el fuego a medio, tapar y
dejar cocinar 5O minutos o hasta que la gallina, empiece
a ablandar.

Agregar los platanos, las papas, las mazorcas, tapar y de-
Jar cocinar 20 minutos.

Poner la yuca, la ahuyama, dejar cocinar 20 minutos
hasta que la yuca esté cocinaday blanda, probary ajustar
los condimentos.

Servir caliente acompanado con arroz blanco, una ensa-
lada y un buen aji.
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META

RECETA

PISILLO DE PESCADO

|ngredientes

Para 8 personas

3 libras de carne de pescado

(o de res, cerdo o chigtiiro secos
y salados)

2 tazas de cebolla larga picada
pequena

/. taza de pimenton rojo picado
en dados pequenos

1 taza de tomate chonto maduro
cortado en dados (opcional)

4 dientes de ajo machacados

1 cucharadita de orégano en
polvo

Sal, pimienta y comino al gusto
4 cucharadas de manteca de
cerdo (o de aceite vegetal)

1 cucharada de semillas de
achiote

Preparacién

En un recipiente colocar la carne salada con agua que la
cubra y dejar durante toda la noche.

Al otro dia desechar el agua y lavar bien la carne para
quitar el exceso de sal.

Poner una sartén pequena a fuego medio con la manteca
(o el aceite); cuando caliente poner las semillas de achiote
y dejar 5 minutos hasta que coja un color rojo oscuro sin
que se caliente mucho el aceite; retirar del fuego y dejar
enfriar; colar, desechar las semillas y reservar. Poner una
olla mediana a fuego medio alto con la carne y agua que la
cubra; dejar cocinar 25 minutos o hasta que esté blanda.
Desechar el agua, quitar las espinas y los huesos (si se
utiliza pescado) y dejar enfriar.

Desmechar o cortar la carne en dados pequenos; reservar.
Poner un caldero o una sartén grande a fuego medio alto
con la manteca achiotada (o el aceite); cuando caliente
poner la cebolla, el pimenton, el tomate, el ajo, el oregano,
sal, pimienta y comino al gusto; bajar el fuego a medio,
tapar y cocinar hasta que estén bien cocinadas y suaves.
Agregar la carne en dados, mezclar bien, probar y recti-
ficar la sal, pimienta y comino; dejar cocinar por 15 mi-
nutos o hasta que se integren y cocine bien la carne.
Servir caliente con arroz blanco, platano topocho o yuca
cocinados y una buena ensalada.

Esta receta se puede hacer con carne de res, de cerdo o de chigiiiro salados y secos al sol,

o se puede también utilizar la carne fresca.
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VICHADA

| departamento del Vichada com-

prende un extenso territorio de lla-

nuras de pastos naturales, bosques de
galeria que crecen a orillas de la red de cafios
que cruzan el territorio, en los que sobre-
salen las palmas de uso alimenticio de mo-
riche (Mauritia flexuosa) y seje (Jessenia ba-
taua), y al sur del departamento un bosque
de transicién entre las selvas del Amazonas
y las llanuras del Orinoco conocido como
Selva Matavén. Los rios Meta, Vichada,
Guaviare y Tuparro que desembocan en el
rio Orinoco demarcan y cruzan el territorio.
Las extensas sabanas favorecen la ganaderia
de vacunos y contienen, junto a los bosques,
una rica fauna de chigiiiros, venados, ta-
tabras, armadillos, lapas, entre muchas otras
especies que sirven para la alimentacién. En
las aldeas indigenas es comun ver a su alre-
dedor mangales cuyos frutos en época de
cosecha se consumen de manera directa, lo
mismo que las hormigas bachaco que salen
al comienzo de las lluvias.
La poblacién del departamento se estima
en 115.778 habitantes (Dane: proyecciones
de poblacién 2022), en su mayorfa pertene-
cientes a los pueblos indigenas sikuani, pia-

Por: Enrique Sanchez

poko y piaroa, que consumen como principal
alimento yuca brava preparada como mafnoco
(harina) y casabe (torta), caldo de pescado y
carne de monte, y a migrantes provenientes
del interior del pais originarios de Boyaca,
Cundinamarca y Tolima, que consumen san-
cocho, sopa con pastas, carne asada o sudada,
arroz, yuca, guarapo, limonada con panela y
también mafoco, habito alimentario que han
adoptado de los indigenas.

Los indigenas del Vichada utilizan como
principal alimento y buena nutricién infantil
el amuiwali (alimento de los nifios), que se les
comienza a dar a los bebés desde los cuatro
meses. Esta preparacion es utilizada también
para las personas en las que advierten sinto-
mas de desnutricién y para los ancianos.

El amuiwali es un amasijo asado envuelto en
hojas, hecho con masa de algunos tubérculos
dulces, plitano y yuca brava. La receta que se
muestra a continuacion es la mas comun y se
hace con batata (Ipomoea batata), una planta
de la familia Convolvulaceae conocida tam-
bién como papa dulce, camote o boniato (en
lengua sikuani, dautju bu) de la cual se culti-
van tres variedades distinguidas por su color:
amarilla, morada y blanca.
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Region Orinoquia

|ngredientes

Para 8 envueltos

2 ' libras de masa fresca de
yuca brava

1 libra batatas con su cascara
(concha)

2 platanos bien maduros

0 jugo de cana

Agua

Hojas de lengua de vaca,

o de otras plantas con hojas
utilizadas para envolver
Cuerdas para amarrar

RECETA

AMUIWALI

Preparacién

Después de rallar la yuca brava para el casabe, separar la
masa fresca, del mismo dia, y reservar.

Lavar bien las batatas sin quitarles la cascara (la concha)
y rallarlas finamente para formar una masa de buena
consistencia.

Depositar la masa de las batatas en un recipiente am-
plio, con agua, y colar en un cernidor fino para obtener el
zumo. (Esto puede obtenerse en una licuadora eléctrica
si se dispone de ella).

Echar el zumo de la batata a la masa de yuca, dejar re-
mojar y luego amasar. La masa debe tener la consistencia
de la utilizada para hacer arepas.

La masa obtenida envolverla en hojas, bien cubierta,
amarrarla bien, y asarla en el budare (fogon).

Una vez asada la masa, sacarla y amasarla de nuevo con la
masa de platano maduro o con zumo de cana de azdcar.
Armar las masas (de 1taza o 17: taza), envolver en hojas,
amarrar y poner a asar en el budare.

Luego de asados los envueltos la masa puede consumirse
de manera directa o se disuelve en agua hervida para ali-
mentar a los bebés.

Para la preparacién del amuiwali (castellanizado como amiwali) se dedica un tiempo

especial donde se hacen numerosos envueltos que almacenados cerca del fogén se pue-

den conservar durante varios dias. La siguiente receta tiene como base la registrada por

Rosalba Jiménez Amaya y la observacion personal.
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VICHADA

RECETA

PISILLO DE CHIGUIRO

|ngredientes

Para 8 personas

4 libras de carne de chigtiro
seca salada

2 cebollas cabezonas

2 tallos de cebolla larga
10 2 dientes de ajo

1 pimenton

3-4 ajies dulces (picantes
si se quiere)

. cucharadita azucarera
de comino molido

2 tazas, ojala de aceite
achiotado

Color de achiote

(si no lo tiene el aceite)

3 litros de agua

Sal al gusto

Preparacién

Colocar la carne del chigliro en un recipiente con agua
por una o dos horas.

Poner a fuego alto una olla con agua y sal suficiente y
cuando este hirviendo, agregar la carne cortada en trozos
y cocinar hasta que este blanda, aproximadamente 35 o
40 minutos.

Sacar la carne y molerla o desmecharla.

Picar finamente las cebollas, el pimenton, el ajo, y los
ajies luego de quitarles las semillas y venas.

En una sartén hacer un sofrito calentando el aceite y
agregar las cebollas, el ajo, el pimenton, los ajies picados,
el comino molido y el color de achiote, si fuera necesario.
Agregar la carne y cocinar hasta que todo quede bien
incorporado, durante unos 5 minutos.

Servir caliente con arroz, yuca cocida o tajadas de platano.

El chigiiiro (Hydrochoerus hydrochaeris) es un mamifero, el de mayor tamafio de los

roedores, abundante en las sabanas y morichales de la regién. Su caza proporciona a

los habitantes una fuente segura para el consumo de proteinas. Por esta razén debe

regularse su caza y evitar en los veranos la matanza de las manadas en los hatos ganade-

ros, considerando que compiten por agua con el ganado. La carne se sala, ahtima y se

guarda cerca del fogdn. La receta muestra una de las maneras mas populares de cocina

y consumo de la carne.
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Region Orinoquia

RECETA

CALDO DE PLATANO VERDE
CON HUEVO

|ngredientes

Para 8 envueltos

4 platanos hartones verdes

1 taza de aceite

Y libra de costilla o de hueso.

de res

3 huevos de gallina (en verano

es comun utilizar huevos

de tortuga obtenidos en los
layones de los rios)

3 tallos de cebolla larga

2 dientes de ajo

3 litros de agua

. cucharadita de achiote

Sal al gusto

Preparacién

Pelar y cortar los platanos en rodajas finas. Freir las ro-
dajas hasta que doren. Sacarlas.

En la olla de la sopa sofreir la cebolla picada, el ajo ma-
chacado, el achiote y sal al gusto.

Agregar el agua, la carne (para darle sustancia), y dejar
hervir por 20 minutos.

Agregar las rodajas del platano y cocinar a fuego bajo
durante 10 0 15 minutos.

Batir tres huevos y verter con precaucion en el caldo.
En el caso de los huevos de tortuga, estos se dejan coci-
nar enteros dentro del caldo.

Dejar unos minutos en el fuego, bajar y servir acompa-
nado de torta de casabe.

El plétano o topocho es un cultivo indispensable en la vida de las sabanas. Indigenas y
campesinos migrantes cultivan variedades de esta planta herbaceas del género Musa, y
utilizan sus frutos en numerosas preparaciones. La receta que se muestra a continua-
cidn, sobre la que hay numerosas variantes, es propia de la cultura culinaria llanera y se

utiliza en especial para la atencién de las personas enfermas o convalecientes.
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VICHADA

RECETA

BEBIDA Y CHICHA DE MORICHE

|ngredientes

Para 8 personas

2 libras de pulpa de moriche (se
obtienen de aproximadamente
30 frutos grandes)

1libra de panela

Canelay clavos de olor

Agua

Preparacién

Una vez recolectados los frutos de moriche dejar en
remojo en agua fria hasta que ablanden.

En algunas localidades los cocinan, pero evitando la
coccion excesiva.

Proceder con cuidado a quitar la cascara (que tiene
escamas imbricadas) y la semilla, dejando solo la pulpa.
Colocar la pulpa en agua fria, previamente hervida,
reposar y luego pasarla por un colador para que suelte
la harina y obtener asi el liquido de color amarillo
caracteristico de esta bebida.

Preparar el melao derritiendo en aguay al fuego la panela.
Se le puede agregar al melao clavos de olor y canela.
Agregar el melao a la bebida y mezclar.

Consumir fresco y frio.

Si'se desea preparar como chicha, se deja fermentar por
dos o tres dias.

En los numerosos cafios que cruzan la regién vertiendo sus aguas a los rios Vichada,

Muco, Guarrojo, Tuparro y otros que fluyen hacia el Orinoco, crece en abundancia la

palma de moriche (Mauritia flexuosa), que alcanza 35 metros de altura y 40 centime-

tros de didmetro. Produce frutos que son alimento de los animales silvestres y de las

personas. Los frutos del moriche tienen un alto contenido de vitamina A y valores altos

de proteinas. Con su pulpa se hacen galletas, tortas y bebidas.
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AMAZONAS

elos 109.665 km2 que tiene el departa-

mento del Amazonas, el 89 por ciento

corresponde a bosques densos altos y
bajos, baniados por los rios Caquet4, Putumayo y
Apaporis. En el territorio existen 26 pueblos in-
digenas, entre los cuales tienen mayor poblacién
los boras, cocamas, huitotos, matapis, mirafas,
muinanes, okainas, tikunas, yaguas y yucunas.
La poblacién indigena es cercana a los 28.000
habitantes, que representan el 43 por ciento de
la poblacién total del departamento.
Enloslugares menos poblados las comunidades
mas alejadas generalmente basan su alimenta-
ci6n en la oferta ambiental (principalmente
pescado, yuca y frutos locales), mientras en los
centros poblados se tienen hébitos mas depen-
dientes del mercado, de productos importados
y con mayor procesamiento.
Los pueblos indigenas dependen de los ciclos
agroecolégicos que ocurren en su territorio
para desarrollar sus actividades productivas. El
aprovechamiento de los recursos del bosque, asi
como las condiciones para el cultivo de la chagra
dependen en gran medida de saber observar la
naturaleza y comprender cudndo es el momen-
to para realizar cada actividad, aprendizajes que
se han transmitido de generacién en generacién
para saber sembrar, cosechar, recolectar, pescar y
cazar en el momento adecuado.
Esta observaciéon permite que haya alimento
suficiente y diverso a lo largo del afo, de alli
se desprende un concepto muy importante en
su alimentacién: la abundancia, que es tener
siempre comida para ofrecer a la familia y para
compartir al que llega. Abundancia de comi-
da, de conocimiento y de saber.

Por: Eduardo Martinez

La preparacion de los alimentos corresponde
casi exclusivamente a las mujeres, que son las
que también cuidan la chagra. Alrededor del
fogén se transmite la lengua y la tradicion;
como ellas lo expresan, se comparte palabra
dulce, palabra de consejo, palabra de vida.
Los mayores indigenas dicen la palabra del
hombre queda al aire, la palabra de mujer
queda sembrada, porque se comparte al lado
de la comiday de la chagra.

Los distintos pueblos indigenas han desarrol-
lado varios espacios de uso en la selva amazdni-
ca para la obtencién de alimentos: La chagra,
un espacio de selva cercano a la maloka que se
ha tumbado para abrir un claro donde sem-
brar la comida indigena, principalmente yuca,
hoja de coca, tabaco, mani, pifia, huito, caimo,
cocona, batata, aji, dale dale y uva caimarona.
Los huertos y sembradios cercanos a las vi-
viendas, donde se tienen frutales y algunos
condimentos como guanédbanas, anones, ma-
raco, cocona, chontaduro, tomate, pimentdn,
aji, albahaca, ortiga, ajo, cimarrén, cilantro,
achiote y ctircuma. El rastrojo y el bosque se-
cundario, que es el espacio que se ha regene-
rado después del uso para las chagras; de aqui
se recogen frutos, cortezas, hongos, semillas,
nueces, hojas y flores. Por ultimo, la selva y el
bosque primario, de donde se obtiene parte
de la proteina animal a través de la cazay la
recoleccién de insectos, donde también se re-
colectan frutos sobre todo de palmas.

Cabe senalar que la principal fuente de
proteina la obtienen de rios, quebradas y
montes. De ello casi siempre se encargan los
hombres a través de la caza y la pesca.
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Region Amazonia

RECETA

CASABE DE ALMIDON

|ngredientes

Para 8 envueltos

Almidén de yuca brava

Preparacién

Recolectar el tubérculo de la yuca, ponerlo a remojar
con cascara durante cuatro dias, pelarlo, rallarlo o ma-
chucarlo, y colarlo o exprimirlo en el sebucan, mata frios
o tipiti.

Dejar reposar el zumo que se obtiene de un dia para otro,
hasta que se asiente el almidon.

Elliquido que queda del jugo de yuca brava luego de fer-
mentarla, se pone a hervir lentamente hasta que forme
una pasta oscura como una mermelada, que es el casara-
ma o tucupi negro. Se usa como condimento o salsa para
comer con yuca, caldos, pescados o carne de caceria.
Exprimir el almidon para secarlo y, después, pasarlo por
un cernidor de ojos grandes.

Asar el casabe en un tiesto.

Aungque entre varios de los grupos indigenas los ingredientes no se calculan —los indi-
genas huitotos mencionan que hacerlo se interpreta como sefial de escasez o de mez-
quindad, lo que contraria el valor de la abundancia y la diversidad, asi como el gusto
de compoartir los alimentos—, estas recetas tienen las cantidades aproximadas para su

correcta preparacion, salvo para la receta del casabe.

192



AMAZONIA

RECETA

IYICO, IYUCO, IYTKO

|ngredientes

Para 8 personas

3 a4 libras de pescado de
quebrada, sin visceras

6 cucharadas de casarama o
tucupi negro (*2)

600 gramos de semillas de
macambo o maraco

Aji biche al gusto

200 gramos de hormiga arriera
Sal si se quiere, al gusto

Preparacién

En una olla poner cinco litros de agua, junto con el tu-
cupi, las semillas de macambo, la hormiga arriera y el aji;
hervir durante 20 minutos.

Enseguida, agregar el pescado y dejar hervir hasta que el
pescado esté blando. Servir con casabe.

A este caldo se le pueden agregar, si hay disponibles,
flores de chontaduro fermentadas, larvas de mojojoy o
carne ahumada. Por tener tucupi es un caldo que se con-
serva muy bien luego de su preparacion.

El caldo de pescado, siempre enriquecido con tucupi ne-
gro y aji, y en ocasiones aromatizado con hormiga.

Los caldos son la base de la alimentacién de la cocina indigena del departamento del

Amazonas. Se preparan con diferentes productos, yuca, pescados, cacerfa, semillas, fru-

tos, insectos, hojas, Se acompanan de casabe, farifia u otros derivados de la yuca como

el tucupi o aji negro.
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Region Amazonia

RECETA

ASADO PATARASHCA, PATARASHCA

O CHANTI

(Preparacion envuelta en hojas, hecha a la brasa)

|ngredientes

Para 8 envueltos

1 pescado pequeno (una libra/
persona)

3 pimentones rojos cortados en
rodajas

3 pimentones verdes cortados
en rodajas

4 tomates maduros cortados en
rodajas

3 cebollas cabezonas cortadas
en rodajas

4 dientes de ajo machacados
Achiote al gusto

Sal al gusto

Hojas de platano o bijao
soasadas o ahumadas

Preparacién

Abrir los pescados y extraerles las visceras.

Sazonar con el ajo, el achiote, y sal al gusto.

Acomodar las hojas de platano o bijao, soasadas o ahu-
madas, y sobre estas poner los pescados.

Poner sobre cada pescado el pimenton rojo y verde y el
tomate, bien sea en rodajas o picados, asi como la cebolla
picada y el ajo machacado.

Envolver los pescados en las hojas, formar paquetes y
amarrarlos firmemente con bejucos.

Asar los paquetes sobre las brasas o en él rescoldo del
fogon.

Nota: En las preparaciones mas tradicionales se rempla-
zan los pimentones, cebollas, ajo y tomates por cimarron
y curcuma o azafran.

La proteina animal entre los pueblos indigenas también se consume asada. Las carnes y
pescados se insertan en varas que se hacen sobre las brasas. La patarashca es una técnica
para envolver las proteinas entre hojas de platanillo o bijao para hacer sobre las brasas

en una coccién mas lenta.
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AMAZONIA

RECETA

CAGUANA DE PINA

|ngredientes

Para 8 personas

1 pina
17 tazas de almidon de yuca
3 litros de agua

(Colada de almidon y frutas)

Preparacién

Machacar, raspar, licuar o rallar la pina, mezclarla con
aguay ponerla a hervir.

Aparte, diluir el almidon en un poco de agua.

Cuando se alcanza el punto de ebullicion, retirar la
mezcla de pina y agua del fuego y adicionarla al almidon
hidratado.

Mezclar hasta que la bebida quede uniforme. Si queda
muy espesa, se le puede agregar mas agua hasta obtener
la consistencia deseada.

La caguana es la bebida principal de los pueblos indigenas del alto y medio Amazonas,

se prepara basicamente de almidén de yuca, agua y la fruta disponible en cada tempo-

rada: piﬁa, canangucho, milpcsos, umari, azai, cocona o cana de aziicar.
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CAQUETA Y VAUPES

adie mejor para introducir esta re-

gién (en la que he integrado los dos

departamentos vecinos Caquetd y
Vaupés, por su afinidad cultural y gastrond-
mica) que el reconocido lingiiista Jon Lan-
daburu, quien al ser consultado por la Dra.
Esther Sdnchez Botero acerca de su percep-
cidn de las cocinas de esta porcidn de nuestra
Amazonia, la ha caracterizado como una re-
gion transversalizada por el pescado hervido
con diferentes hierbas y sobre todo sazonada
con aji fresco, tostado o ahumado. Landabu-
ru dice que se puede sacar el pescado de la
olla y comerlo sobre hojas acompanindolo
de casabe previamente untado de distintos
condimentos variados como la pina (hoja de
yuca macerada en cuyo jugo se echan hormi-
gas y restos de otras comidas), el kokoeta o
tucup? (jugo de la masa de yuca brava mace-
rada y cocinada), la #ma (masa o paté sélida
y gelatinosa de carnes obtenida a partir del
tucupi reducido). Hay muchas variedades de
pescado comestibles (sabalo, omima, tamba-
qui —cachama-, caloche, bocachico, cucha,
gamitana, sabaleta, varias clases de sardinas,
etc.), de gustos que pueden ser diferentes, lo
que le da atractivo a la dieta. El casabe se hace
con el tubérculo de la yuca brava. Esta es ve-
nenosa, pues contiene dcido prusico que hay
que extraer del tubéreulo antes de preparar la

Por: Carlos Humberto lllera

torta. Se pelala yuca, se rallay se amasa, para
luego ser asada en el budare, un plato grande
de cerdmica o de metal que recibe calor por
debajo para secar la harina de yuca o asar en
su superficie las grandes tortas de casabe, de
las cuales el lingiiista destaca al menos tres
clases, dependiendo de la comunidad, pues
cada una tiene sus recetas y sus gustos par-
ticulares: por ejemplo —dice Landaburu-, a
los huitotos les gusta dejar podrir el tubér-
culo en agua déndole a este un sabor fuerte
apreciado por ellos, rechazado por otros. De
la dieta notable y sabrosa se puede mencio-
nar: el pescado ahumado (“moqueado”); el
mojojoy, gusano (o chiza) de cucarrén o de
mariposa asado. Obviamente se saca pro-
vecho de todos los recursos del monte: carne
de animales asados o cocinados (borugas,
fieques, chigiiiros, armadillos, etc.), ranas y
sapos, huevos de tortugas, hongos, etc. Con
las frutas se hacen chichas, no fermentadas.
Segtin la época de cosecha se elaboran chi-
cha de canangucho, de chontaduro, de pifia,
chucula de plitano, etc. En las fiestas se pre-
para la caguana, que es un engrudo a base de
almidén de yuca disuelto en agua caliente al
cual se puede anadir chicha de fruta.

Esta informacién es la mds apropiada para
introducir estos dos departamentos, cuyas
poblaciones son prioritariamente indigenas.
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Region Amazonia

RECETA

ARROZ AL MOJOJOY

|ngredientes

Para 8 envueltos

2 libras de arroz
7 libra de gusanos mojojoy

Ajo, cebolla y hierbas al gusto

Preparacién

Lavar y limpiar los gusanos, retirar las tripas, ponerlos
a freir en su propio aceite; cuando estén fritos y hayan
soltado bastante aceite, agregar agua, el arroz lavado y
los demas alinos.

Cuando el arroz abra y esté tierno, servir caliente
acompanado de platano, yuca o batata cocinada.

EL mojojoy se conoce entre las comunidades de la Amazonia en general, como la larva
del escarabajo Rhynchophorus palmarum, considerada a la vez plaga, superalimento y
medicina. Se la identifica con muchos nombres comunes: suri, chontacuro, mukint,

mukindi, gualpa, mojojoy, mojomoi, mojotoi, casanga, mujin, gusano de cogollo, ou,

y muchos mis. Los indigenas consumen las larvas en fresco, vivas o muertas, asadas o

fritas. En las zonas urbanas de la Amazonia las sirven fritas en su propia grasa, o asada

al fuego directo, ensartando las larvas en un pincho como si se tratara de una brocheta o
kebab turco. Otros cocineros han incorporado la larva en algunas preparaciones tipicas

de la cocina regional de la Amazonia peruana.
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CAQUETA Y VAUPES

RECETA

JUZIROI, CALDO DE HOJAS DE YUCA

|ngredientes

Para 8 personas

50 Juzibe u hojas de yuca

2 tazas de frijol poroto verde
y tierno

2 cucharadas de almidon

de yuca

2 pescados de quebrada o rio
medianos

2 Panguana (Ave) o raton
silvestre

Jifyj (aji biche) al gusto

Sal al gusto

Preparacién

Envolver las hojas de yuca recolectadas en la chagra en
hojas de platano y dejarlas en un lugar fresco entre Sy 7
dias para que maduren y se fermenten.

Remojar el producto obtenido en una olla con agua,
amasando las hojas para que suelten sus propiedades.
Exprimir las hojas en un colador para obtener jugo.
Poner a hervir este liquido en el fogon de lena, y agregar
el aji, la sal y las carnes de monte.

Una vez ablanden las carnes, agregar el pescado y dejar
hervir hasta que este se cocine. Para espesar se puede
agregar el almidon de yuca al gusto.

Servir y acompanar con aji negro (casaraman) y una tor-
ta de casabe, o con cualquiera de sus derivados.

RECETA

ALBONDIGAS DE YUCA

Ingredientes

Yuca

Pescado de rio asado
y desmenuzado

Jifij (aji biche)

Sal al gusto

Preparacién

Pelar la yuca y cocinarla hasta que ablande. Sacar la yuca
de la olla, escurrirla y mezclarla con el pescado asado y
desmenuzado. Agregar el aji y la sal, mezclar bien y for-
mar las albondigas.
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Region Amazonia

RECETA

COCIDO DE PIRAROCU CON YUCA,
BATATA Y OTROS VEGETALES

Ingredientes Preparacion

Para 4 personas Licuar el jugo de limon y los alinos como aji, apio, pi-
_ ) . menton, etc. Cortar el pescado en cuadritos pequenos 'y

1 kilo de pescado pirarocu mezclarlo con el licuado de alinos. Cocinar por separado

2 libras de yuca

2 libras de papa

2 libras de batata

4 platanos verdes grandes

1 libra de maiz blanco

/2 pocillo de jugo de limon
Lechuga, cebolla, apio, aji
amarillo, pimenton, jengibre
al gusto

Pimienta, sal, cilantro, ajo en
cantidad apropiada al gusto

la batata, la yuca, los platanos con sal, cebolla y chicoria.
Tostar el maiz blanco para servirlo acompanado con le-
chuga y los otros vegetales. Decorar con rodajas de to-
mate rojo y pimenton.

El piraroct, paiche, o arapaima (Arapaima gigas) es considerado en el mundo, como el
segundo pez de agua dulce més grande del mundo. Este tupi-guarani, que significa pez,
puede alcanzar hasta los 3 metros de largo y llegar a pesar hasta 250 kilos.
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CAQUETA Y VAUPES

RECETA

PATARASHCA

|ngredientes

Para 8 personas

8 pescados de 500 gramos
cada uno (doncella, mojarra,
pintadillo, valenton, gamitana,
dorado, tucunaré, bocachico,
palometa, entre muchas otras
opciones), sin visceras

4 dientes de ajo machacados
4 tallos de cebolla larga
finamente picados

1 cucharadita de pimienta negra
recién molida

1 cucharadita de comino en
grano molido

1 taza de tomate maduro
cortado en cubitos

3 ajies verdes cortados en
cubitos

8 hojas de platano o bijao

Sal al gusto

Pita para amarrar

Preparacién

Limpiar muy bien los pescados y hacerles tres cortes
transversales sobre la piel. Poner un poco de sal tanto
en el interior como en el exterior de los pescados y de-
jar reposar durante diez minutos.

En un recipiente mezclar los alinos (ajos, cebolla, pi-
mienta, comino, tomate, ajies y sal al gusto).

Colocar parte de la mezcla de alinos en el interior de
cada uno de los pescados. Ponerlos sobre una hoja de
platano y cubrirlos con mas hojas como formando un
tamal y amarrar cada paquete con la pita.

Acomodar en una parrilla caliente sobre el fogon o me-
terlos en el rescoldo, durante treinta minutos, aproxi-
madamente. Servir con platanos verdes o maduros
asados, o yuca cocinada.
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Region Orinoquia

RECETA

CAGUANA DE PINA

|ngredientes

Para 8 personas

1 pina pelada y partida en trozos
2 litros de agua

2 tazas de almidon de yuca, seco
Azicar o miel de cana al gusto

(Bebida)

Preparacién

Pelar la pina, partirla en trozos, licuar con 1% litros de
agua. En el 72 litro de agua restante disolver el almidon
de yuca y reservarlo.

Cocinar el licuado de pina y cuando hierva, mezclarlo en
caliente con el almidon de yuca disuelto. Dejar reposary
consumirlo frio o caliente.

Ingredientes

Zumo de yuca brava
Aji picante (negro, amarillo,
rocoto, panca, malagueta)

RECETA

TUCUPI

Preparacién

El tucupi se prepara a partir del jugo recogido durante el
proceso de la yuca para obtener el almidon, luego de que
su masa se exprime en el matafrios o sebucan.

Este liquido de yuca de color amarillo en el que se concen-
tran las toxinas se cocina por un periodo de dos a tres horas
para eliminar el veneno. Como resultado de esta coccion
se obtiene un liquido espeso de color oscuro que se mezcla
con aji picante. A esta salsa se le llama tucupi.
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CAQUETA Y VAUPES

RECETA

QUINAPIRA

Ingredientes Preparacion

Para 8 personas Recolectar en un canasto apropiado suficientes hojas
_ de yuca. Encima, colocar hojas de platano de monte.

Ho_!as de yuca Una vez lleno el recipiente taparlo bien y dejarlo cu-

Hojas de platano de monte rando durante tres o cinco dias. Cuando las hojas estén

Platanillo o paragua indigena
Pescado fresco

Carnes de monte

Sal, cilantro, cebolla y otras
aromaticas de cocina

Agua suficiente

un poco negras, retirar, lavar y poner a remojar en un
recipiente con la cantidad de agua que se desee.
Cuando el agua tome un color negro, retirar las ho-
Jjas con la mano, con mucho cuidado, y colocarlas en
otra vasija. El liquido que queda, ponerlo a cocinary a
las hojas agregarles mas agua. Al dia siguiente, repetir
el proceso de coccion, retirar el bagazo o residuos de
las hojas y en el caldo resultante cocinar las carnes de
monte y pescados.

Este caldo se alina con sal, cebolla, y otras hierbas.

Se puede tomar en la manana o en cualquier momento
del dia. Se considera de gran poder alimenticio, energi-
zante y reconstituyente.
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GUAINIA

| Guainia es un extenso territorio

de la Amazonia colombiana con

colinas y tepuyes propios del llamado
Escudo Guayanés. Su poblacién, estimada
en 52.061 personas (DANE: proyecciones
de poblacién 2022), es principalmente
indl’gena, perteneciente mayoritariamente
a los pueblos kurripaco y puinabe. Habitan
también comunidades de otros pueblos:
piapoco, comunidades del
complejo cultural del Vaupés, y poblacién
migrante del interior del pais que vive, en su
mayoria, en la capital, Inirida. Los habitantes
del Guainia consumen yuca brava en harina
(mafioco o farifia) o torta (casabe), sopas
de pescado de especies como la guabina, el

sicuani, vy

Por: Enrique Sanchez

bocén, la palometa y el yamu. El consumo de
carne de monte juegaun papel importante en
la dieta. Los indigenas cazan especialmente
mamiferos como dantas, borugos, venados,
zainos, armadillos, entre otras especies.
Consumen ademds jugos y preparaciones con
frutas como pina, tupiro o cocona, caimarén
o uva de monte, manaca o naidi, y marandn,
entre muchas otras especies vegetales.

Los indigenas cultivan en sus chagras yuca,
plétano, pifias, calabazas y no puede faltar el
aji, que juega un papel clave en la alimentacién
de los habitantes del departamento, que lo han
convertido en un producto emblemitico de su
cocina con la preparacién del ajicero, una sopa
de pescado con ajies y el pescado ahumado.
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Region Amazonia

|ngredientes

Para 4 personas

2 libras de pescado de escama
(bocon, palometa, cachama o
sapuara),

3 - 6 ajies grandes (se
recomienda combinar aji
picante y aji dulce)

3 dientes de ajo machacados
2 ramas de cebolla larga
finamente picada

150 gramos de manoco (se
puede reemplazar por otra
harina como espesante)

7. libra de cilantro picado

3 litros de agua

Sal al gusto

RECETA

AJICERO

Preparacién

Limpiar bien el pescado, cortar en medallones reservan-
do la cabeza y la cola.

Poner a hervir en una olla con agua suficiente los ajos, las
cebollas, las cabezas y colas, y sal al gusto.

Cuando hierva el agua, agregar los medallones de pesca-
do y dejar cocinar hasta que esten blandos.

Luego, agregar los ajies (no se olvide de quitarle las se-
millas y las venas) y el manoco y continuar la coccion, a
fuego medio, por 15 minutos mas.

Al terminar la coccion, apagar el fogon y esparcir el ci-
lantro encima de la sopa.

Se sirve caliente (en la region se suele acompanar con
manoco o casabe y “pataconas” de platano).

El aji (Capsicum sp, de la familia de las solandceas), del que se cultivan cinco o seis
especies, produce bayas comestibles, tiene un ingrediente activo que le da el picante, la
capsaicina, y microelementos que contribuyen a la buena alimentacién. Al aji se le atri-
buyen numerosas bondades alimenticias y medicinales. La siguiente receta tiene como

base la registrada por Sdnchez & Sénchez (Pasco de olla) y la observacién personal.
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GUAINIA

RECETA

PESCADO MOQUIAO

|ngredientes

Pescados con escamas y sin sal
Una camarata o parrilla

Lena

Hojas de envolver y bejucos

Preparacién

Preparar los pescados (destripar) y lavarlos dejandolos
con escamas y sin sal.

Hacer una fogata con lefos de madera seleccionada de
manera especial para el ahumado.

Colocar una camarata o parrilla de palos resistentes (hoy
en dia se consiguen de hierro) sobre las brasas de la foga-
ta a una altura entre 80 centimetros y un metro.
Acomodar los pescados sobre la camareta cubiertos con
hojas y atados con bejucos.

Dejar ahumar por aproximadamente tres horas, depen-
diendo de la cantidad de pescado.

Durante este tiempo se debe avivar frecuentemente el
fuego. Para producir mas humo, colocar sobre las brasas
diferentes tipos de hojas frescas.

Los pescados se guardan en sus hojas en cestos que se
colocan cerca de la cocina para su consumo directo, o
para echarlos a los caldos, o para pilarlos con aji y hacer
un pisillo de pescado. El pescado moquiao es también el
fiambre del viajero y del cazador.

El moquiao es una técnica tradicional de asado y ahumado para la conservacién de

alimentos, especialmente de pescado y de carne de monte. En este proceso se emplean

diferentes tipos de lefia, y de hojas para cubrir las carnes y las brasas. El pescado mo-

quiao se consume de manera directa o se utiliza en sopas y otras preparaciones.
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Region Amazonia

RECETA

CAGUANA DE PINA

Ingredientes Preparacion

Para 4 personas Pelar la pina, rallarla y exprimirla para obtener el zumo
(se puede obtener el zumo también con una licuadora).

2 pinas maduras Cocinar este zumo a fuego lento hasta que hierva, revol-

3 tazas de almidon de yuca viendolo con un batidor o mecedor.

brava Desleir el almidon de yuca brava en el agua limpia y ana-
Melao de panela al gusto o .

; dir alJugo caliente.
(opcional)

3 litros de agua D.eja’r al fuego, meciéndolo, hasta que se cocine el al-
midon.

Bajar del fuego y dejar enfriar.

Se consume tibia o fria. Su consistencia es espesa, como

la de una colada, dependiendo de la cantidad de harina,

Si se quiere endulzar mas, se puede agregar a la receta

un melao de panela.

Las pifias (Ananas comosus) del norte de la Amazonia que se cultivan en las chagras
son de un sabor extraordinario. Su consumo es rico en vitaminas y fibra. La caguana de

pifia es una de las bebidas preferidas por los nifos.
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GUAVIARE

a delimitacién territorial del Depar-

tamento del Guaviare inicié desde co-

mienzos del siglo XIX, cuando parte
del territorio de Caquetd se consolid6 en el
Gran Vaupés. Este amplio territorio tuvo
como capital al municipio de Calamar desde
1910 hasta 1936, cuando se designé como
nueva capital a la ciudad de Mitd. Original-
mente el espacio fundacional del territorio
que hoy corresponde a San José del Guaviare
se fue levantando hacia la primera década del
siglo XX en torno a la explotacién y comer-
cializacién del caucho, asi como de otras es-
pecies vegetales y animales de la region. Poste-
riormente, a finales de la década de 1930, San
José fue fundado oficialmente como caserio
para consolidarse en 1976 como municipio
y en 1991 recibir la designacién como capital
del Departamento del Guaviare.
Hemos identificado algunos hitos determi-
nantes de la configuracién de la vida social
y cultural en el territorio. En primer lugar,
desde la época prehispénica, y antes de los
procesos de colonizacién, el territorio habia
estado poblado por comunidades indigenas
de diferentes familias lingiiisticas. Aun hoy

Por: Luisa Fernanda Acosta

circulan por el territorio miembros de co-
munidades nukak y puinave; guayaberos y
sicuanis; cubeos, piratapuyos, desanos y tu-
canos; nukaks, carijonas, kurripakos.
Igualmente, el Guaviare ha sido receptor de
diferentes comunidades étnicas que han mi-
grado en busca de trabajo, desplazados por
violencias multiples. Sin embargo, en la ac-
tualidad el porcentaje de poblacién étnica
es minoritaria en relacion con la poblacién
mestiza, blanca e incluso afrodescendiente.
Razén por la cual los rasgos centrales de es-
tas culturas alimentarias se fueron desdibu-
jando con el gran movimiento poblacional
ocurrido en los ultimos cien afios para dar
paso a los productos de las despensas que
llegaron con los colonos.

En las décadas siguientes al auge de la
produccién del caucho surgié la bonanza
agricola de cultivos ilicitos como la hoja de
coca, y posteriormente se ha visto un creci-
miento acelerado de una economia en tor-
no al levante de ganado vacuno generando
una reciente cultura campesina alrededor
de este trabajo que ha venido marcando los
habitos y vida cotidiana de la regién.
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Se encuentra en todo el departamento una
enorme variedad de productos y prepara-
ciones que muestran la movilidad no solo de
grupos humanos, sino también de semillas,
plantas y saberes asociados a la cultura alimen-
taria como técnicas, preparaciones, hdbitos de
consumo, utensilios y conocimientos de otros
oficios relacionados con la alimentacién,
como la alfarerfa, cesterfa, pesca, caza y agri-
cultura tradicional.

Asi, tanto comunidades campesinas de dife-
rentes regiones del pais, como diferentes co-
munidades indigenas provenientes de otras
zonas de la regién de la Amazonia se han en-
contrado en el Guaviare y desde hace casi un
siglo han compartido procesos de rearraigo
y adaptacion en un territorio que los ha aco-
gido con abundancia de recursos naturales.
Apenas comenzando esta segunda década
del siglo XXT se podria identificar una cultu-
ra alimentaria guaviarense en la que la ca-
racteristica principal es la multiculturalidad
y diversidad. En todo caso, a través de este
proceso histérico hoy se pueden identificar
algunos rasgos caracteristicos resultantes
de la convivencia en el mismo territorio de

diversas manifestaciones que provienen de
culturas muy diferentes.

El primero, asociado a productos que cre-
cen en el ecosistema de la regién como la
yuca, cacao, variedades de aji y de frutas
tropicales, silvestres y de bosques no ma-
derables de la regién, para mencionar solo
algunos. El segundo rasgo determinante es
la manera en que las comunidades que se
han movilizado al territorio adaptaron sus
culturas alimentarias de origen a la vida
sobre las riberas de estas fuentes fluviales
e hicieron de los frutos de estos cuerpos de
agua parte central de su alimentacién. Asi,
por ejemplo, tanto peces de escamas como
de cuero graso hacen parte de hdbitos ali-
mentarios cotidianos y, por lo tanto, se han
creado claves de sabor inscritas en la memo-
ria de los locales que hoy hacen parte de la
cultura diaria de las actuales generaciones.
Finalmente, las preparaciones seleccionadas
para este capitulo muestran esta variedad y
riqueza cultural, asi como algunos produc-
tos representativos del ecosistema del terri-
torio que tienen un gran potencial para las
comunidades locales.
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Region Amazonia

RECETA

QUINAPIRA O AJICERO
DE ORIGEN TUCANO ORIENTAL

Ingredientes
Para 8 personas

3 a4 litros de agua

2 libras de cabezas de pescado
8 postas de pescado de rio de
aproximadamente 300 gramos
cada una

Puede ser pescado con escamas
como yamu, cachama o burra;
también puede ser pescado de
cuero como bagre de apuy,
gata o nicuro

10 ajis chivato tierno pequenos
200 gr de hormigas manivaras
1 manojo de hojas de carurd,
aproximadamente 30 gramos
hojas silvestres del territorio
Sal al gusto

Preparacién

Poner al fuego el agua con el pescado. El agua siempre
debera apenas cubrir la carne. Anadir mas agua en la me-
dida que se va secando el liquido; en todo caso, se debe
tener en cuenta que el nivel de agua apenas debe cubrir
la carne.

Al romper hervor, agregar el aji y sal al gusto. Tener en
cuenta que va a hervir por muchas horas, por lo cual se
recomienda no exceder desde el comienzo.

Anadir las hojas de carura y las hormigas.

La coccion completa de este caldo puede durar una hora
o dos. Sin embargo, tradicionalmente en las comuni-
dades se mantiene al fuego encendido entre dos y tres
dias de acuerdo con la tradicion y costumbre de cada
familia, dado que es un plato que puede alimentar in-
definidamente a los miembros de la comunidad. De tal
manera que el espesor va aumentando con las horas de
coccion, asi como también el color va tornandose mas
oscuro. Normalmente se sirve en plato hondo con por-
cion de pescado y se acompana de casabe de almidon de
yuca, que se moja de forma vigorosa en el caldo.
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GUAVIARE

RECETA

MINGAO DE PINA
DEL RESGUARDO DE PANURE

Ingredientes
Para 8 personas

2 pinas madura

1 taza de almidon de yuca
7 de taza de panela rallada
2 litros de agua

Preparacién

Pelar, cortar en trozos pequenos la pina y licuar.

Poner el jugo de la pina en coccion a fuego medio.
Diluir en agua el almidon de yuca y anadir al jugo una vez
comienza a hervir.

Revolver constantemente hasta lograr espesor deseado
y luego anadir panela. En caso de que esté demasiado
espeso se puede anadir agua caliente.

Servir caliente. Debe quedar como una colada en buen
punto para toda la familia, dado que es una bebida que
se sirve para comenzar el dia y para alegrar el animo a los
visitantes.
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Region Amazonia

RECETA

SANCOCHO DE GALLINA
DEL PATIO DE DONA OLGA

Ingredientes
Para 8 personas

2 gallinas de patio medianas
3 libras de yuca

1 libra de arracacha

1libra de papa pastusa
1libra de papa criolla

2 platanos verdes

4 mazorcas tiernas

2 guatilas grandes

2 libras de ahuyama

3 gajos de cebolla larga

S ramas grandes de cilantro
con tallos y raices

4 tomates chontos bien
maduros, pequenos

2 dientes de ajo

/» taza de aceite vegetal
achiotado

Sal al gusto

Preparacién

Desplumar y pasar por fuego la gallina para eliminar restos
de canones de plumas; lavar con abundante agua y cascos de
limon, retirar huevos, visceras y despresar. Reservar.

Pelar y cortar con gracia cada uno de los ingredientes para
luego lavar todo el recado que va a la olla. Reservar.

Poner en una olla con fondo grande seis litros de agua con sal
al gusto; anadir dos gajos de cebolla larga, y cinco ramas de ci-
lantro grueso, con poderoso aroma, incluyendo tallos y raices.
Poner en la olla con agua caliente trozos de gallina, mazorcas,
ahuyama, guatilas, yuca, arracacha y platano hasta que rompa
el hervor y dejar en fuego hasta que estén blandos revisando el
fondo de la olla para que nada se pegue. Adicionar papas. Dejar
en coccion hasta que todo este blando, tierno en boca, y algunas
de las papas hayan desatado en el camino para dar espesor y
cuerpo familiar a la sopa.

Trocear un gajo de cebolla larga de manera muy ristica; cor-
tar en cubitos muy pequenos, o preferiblemente rallar, 3 to-
mates. Poner en sartén caliente el aceite achiotado y dorar
la cebolla; una vez esta lista adicionar el tomate y dejar que
acompane la cebolla hasta que la mezcla comience a crepitar
y tome color rojo intenso. Anadir poco a poco cucharadas del
caldo de la sopa para que el guiso tome espesor. Poner dos ajos
en mortero, un tallo de cilantro cortado en trozos pequenos
y gotas de aceite. Macerar con delicadeza hasta obtener una
pasta blanda y tierna. Unos minutos antes de servir en la mesa,
poner esta pasta en la sopa y mezclar muy bien. Ajustar sal.
Servir la sopa en tazas grandes y coronar con cucharada grande
de guiso de tomate y cilantro cortado muy finito. Acompanar
en plato adicional con la gallina, arroz, trozos de guatila, yuca,
ahuyama y mazorca. En el Guaviare acompanan este san-
cocho con una porcion de aguacate y una pequena ensala-
da de repollo blanqueado, zanahoria, tomate, cebolla roja,
limon mandarino, cilantro y sal. Se acompana con aji chiva-
to tierno, macerado en jugo de limon con cebollay cilantro.
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GUAVIARE

RECETA

PAYARA EN SALSA CRIOLLA
DEL RAUDAL DE GUAYABERO

Ingredientes
Para 8 personas

8 filetes de payara sin espinas
(se puede usar cualquier
pescado blanco de rio

de temporada)

3 zanahorias medianas

2 cebollas cabezonas blancas
1libra de papa sabanera

2 gajos de cebolla larga

2 dientes de ajo

4 tomates chontos bien
maduros, medianos

1 manojo de orégano ancho
oreganon (30 gramos,
aproximadamente)

1 manojo de albahaca negra

1 rama de cilantron o cilantro
cimarron

7: de taza de aceite vegetal
achiotado

Preparacién

Trocear dos gajos de cebolla larga de manera muy rasti-
ca, aunque en trozos pequeﬁos; cortar en cubitos muy pe-
quenos, o preferiblemente rallar, 4 tomates. Poner en sar-
tén caliente el aceite achiotado y dorar la cebolla; una vez
esta lista adicionar el tomate y dejar que acompane la ce-
bolla hasta que la mezcla comience a crepitar y tome color
rojo intenso. Revolver y poner media taza de agua caliente
poco a poco hasta lograr guiso abundante y espeso. Anadir
sal al gusto. Reservar.

Poner caldero de hierro al fuego y una vez esta caliente, ana-
dir aceite achiotado, zanahorias peladas y cortadas en rodajas
de un centimetro de alto, asi como las cebollas cortadas en
aros delgaditos. Anadir los ajos troceados bien pequenos y
parte de las hojas de orégano ancho, cilantron y albahaca.
Dorar por cada lado hasta obtener un color ligeramente cafe.
Pelar, lavar y cortar las papas en rodajas y poner en el cal-
dero sobre las cebollas y las zanahorias.

Poner las piezas de pescado, previamente adobadas con sal
y aceite achiotado, sobre las papas hasta dorar todo en fue-
go medio. Se recomienda no mover las piezas sino hasta dar
vuelta por cada lado para no romperlas.

Anadir sobre las piezas guiso de tomate y demas hierbas
reservadas. Reducir temperatura a fuego bajo y tapar por 5
minutos. Las piezas de pescado deben quedar completas al
igual que las papas, y las zanahorias con salsa cremosa, pero
abundante. En caso de que la salsa se haya secado demasia-
do se podra anadir un poquito de agua tibia hasta alimentar
la salsa de manera suficiente. Retirar las hojas de oreganon,
cilantron y albahaca negra.

Servir las piezas de pescado con papa, zanahoria y abundante
salsa. Se puede anadir una pequenisima mezcla de las tres
hierbas frescas cortadas muy delgadas coronando el pescado.
Por lo general, esta preparacion es acompanada en la re-
gion con arroz blanco, patacones de platano verde y ensa-
lada de aguacate.
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PUTUMAYO

bicado en el suroccidente de Co-

lombia se encuentra el departamen-

to del Putumayo, uno de los antes
llamados "Territorios nacionales” —las anti-
guas comisarfas e intendencias—, una zona
agreste, colmada de naturaleza y majestuosi-
dad llamada popularmente como “la puerta
de la selva”. Limita al norte con Cauca y Ca-
quetd, al sur con Ecuador y Peru, al oriente
con el Amazonas y al occidente con Narifio.
Posce una fuerte presencia de etnias indige-
nas, tales como los kamentsas, ingas, sionas,
cofanes, coreguajes, huitotos y muinanes,
entre otras, que junto con mestizos colonos y
afrodescendientes pueblan el departamento
conformando asi un territorio pluriétnico y
pluricultural. El tipo de alimentacién varia
segun el lugar; en el Bajo Putumayo, debido
alaalta presencia de rios y fuentes de agua, el
pescado constituye un alimento primordial:
ahumado (herencia de la tradicién indige-
na), seco, frito, guisado, asado, viudo, sanco-
chado, etc., acompanado siempre de yuca y
plitano producidos en la zona. La variedad

Por: Viviana Narino

de frutos de la regién como el araza, grani-
cillo, motilén, cocona, chilacudn, copoazy,
pomarroso, carambolo, lulo, entre otros, se
evidencia en los diferentes jugos y dulces,
asi como en la infaltable agua de panela. En
las zonas selvédticas del Medio Putumayo es
habitual ademads del consumo de carnes de
monte como la danta, la guagua, los mojo-
joyes, la tortuga, consumir las proteinas co-
munes como gallina, cerdo y res. El platano
es un alimento indispensable en la cocina co-
tidiana de todo el Putumayo, encontréndose
platos tipicos como tacacho y sancocho de
diferentes carnes. El Alto Putumayo corres-
ponde a la zona montafosa de la regién, que
a su vez suministra una oferta agricola va-
riada gracias a saberes ancestrales indigenas
y nuevas tendencias de colonos que surten
el interior del departamento de productos
de clima frio tales como papa, legumbres y
hortalizas. Es comun la preparacion de sopas
con productos de la huerta como la ancestral
bishana y la utilizacién de productos aut6c-
tonos como el tumaqueno y las cunas.
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Region Amazonia

RECETA

MUTE DE MANI
CON FRIJOLITOS DEL SIBUNDOY

Ingredientes

Para 4 a 6 personas

Mute

Maiz mute cocido

1 cebolla cabezona

1 rama de apio

1 zanahoria cortada en rodajas
/» pimenton cortado fino

Frijolitos del Sibundoy

/» taza de frijolitos del Sibundoy
Y, taza de habas verdes
desgranadas

/» taza de papitas nativas de
colores

7. taza de papitas criollas richi

: taza de mute de maiz

1 taza de mani tostado

Preparacién

Para el mute: En 6 tazas de agua hacer un fondo de vegetales
poniendo a cocinar durante media hora una cebolla cabezona
cortada en 4, la rama de apio, las rodajas de

zanahoria, unos granos de pimienta del Putumayo y sal.
Mientras se hace el fondo hacer un sofrito con 2 cucharadas
de aceite y el pimento

cortado finamente.

Aparte, en 7 de taza del fondo de vegetales licuar el mani tos-
tado con una pizca

de aji y sal, cuidando que quede con consistencia de pasta.
Cocinar las habas en agua con sal hasta dejarlas al dente, pe-
larlas y reservarlas en agua fresca.

Para los frijolitos del Sibundoy: Colar el fondo y poner a cocer
en este con un poco de sal los frijolitos con las papas mas du-
ras; cuando estén ablandando las papas y los frijolitos agrega-
mos las papas criollas richi. Cuando todo esté blando agregar
el mute de maiz y unas 8 cucharadas de la pasta de mani, dejar
cocer por 3 minutos mas. La sopa debe quedar con consisten-
cia sedosa. Servir adornando con las habas blanqueadas.
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PUTUMAYO

Ingredientes
Para 8 personas

4 platanos hartones verdes

2 libras de costilla de cerdo
1libra de tocino de cerdo picado
en trozos pequenos

4 tallos de cebolla larga picada
2 cucharaditas de aceite vegetal
2 litros agua

Sal al gusto

RECETA

TACACHO

Preparacién

Pelar y picar por la mitad los platanos. En dos litros de
agua agregar los platanos con 2 cucharaditas de aceite
vegetal y sal. Cocinar por espacio de 25 a 30 minutos,
hasta lograr una consistencia blanda; retirar del agua e
inmediatamente prensarlos con la ayuda de tenedor o
prensapuré.

Aparte, en una sartén freir el tocino a fuego medio para
obtener la manteca.

Sofreir la cebolla junca picada en la manteca obtenida,
cuando esté traslucida sofreir la costilla en su propia gra-
sa. Mantener el sofrito de cebolla a fuego bajo y agregar
el puré y los chicharrones en trozos pequenos, hasta ob-
tener una masa uniforme. Servir acompanado de la cos-
tilla de cerdo.
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Region Amazonia

RECETA

SOPA DE MAIZ CON COLES

(Bishana, nombre designado en Kamentsa)

|ngredientes

Para 4 a 6 personas

1 taza de maiz trillado o molido
(en remojo durante 12 horas)
1 libra de carne de res

1libra de coles de Bruselas

4 cunas (tumaqueno)

1libra de frijol tranca

2 tazas de calabaza blanca
Sal al gusto

1 cucharada de aceite vegetal
1 diente de ajo blanco

2 tallos de cebolla larga

2 litros de agua

Preparacion

Cocinar en agua a fuego alto el frijol, la calabaza, la carne,
la cebolla, el ajo y la sal por 35 minutos. Cerner el maiz,
reservar el aguay se agregan al caldo. Adicionar las cunas
y las coles.

Retirar la carne de la sopa para sofreirla y ponerla de
nuevo poco antes de servir.

La sopa esta en su punto cuando el maiz y las cunas estén
cocidas.
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AUTORES E
INVESTIGADORES



ALEX QUESSEP FERIS

Departamento dC Sucre

Cocinero colombiano del Caribe. Nacido en las sabanas de Sucre en el seno de
una familia sirio libanesa, Quessep descubrié un universo cargado de simbologia,
tatuado en la elaboracién de cada plato. En su caldero se cuecen los sabores in-
digenas, los de origen europeo, los de la poblacién africana forzosa en sus inicios
y aquellos productos de las migraciones de la postguerra que llegaron a América a
finales del siglo XIX.

Chef propietario de los restaurantes Zaitin, fundado en 1999, y Palo de Mango, en
el 2020; ambos en la ciudad de Barranquilla.

Ha realizado investigaciones para el Ministerio de Cultura, tales como ‘Amasijos
de Sucre’; para la gobernacién del mismo departamento en el afio 2014, ‘Sucre,
encuentro de cocinas’; ano 2021, ‘Infografias de cocineras y cocineros del depar-
tamento del Sucre’. Cancillerfa colombiana, diplomacia a través de la cocina en
Marruecos, Argelia y Libano, cuyo resultado generé6 un texto titulado ‘La presencia
de la cocina 4rabe en la cocina del Caribe colombiano’. Afio 2018, Gobernacién
del Atléntico, en un libro titulado Atldntico sabe rico, premiado como mejor libro
de cocina local del mundo en el Gourmand World Cookbook Awards 2018. En La
Habana, Cuba, afio 2019, conferencia y cena, ‘El plato como acto politico’.

CARLOS ENRIQUE SANCHEZ RAMOS

Departamentos de Norte de Santander y Santander

Tecndlogo en Administracién Turistica de UNINPAHU y tengo un curso de pos-
grado en Gestién del Patrimonio Cultural Inmaterial de la Universidad Nacional
de Cérdoba (Republica Argentina) Docente ¢ investigador en cocinas tradicio-
nales regionales de Colombia. conferencista del Banco de la Republica, el Colom-
bia College, el Ministerio de Cultura, y del Instituto Distrital de Turismo, entre
otras instituciones.

CARLOS HERNANDO PABON FERNANDEZ

Departamentos de Boyacd, Cundinamarca, Meta

Profesional en Ingenieria Industrial; 1 ano Economia programa PEG. Experien-
cia empresarial en sector industrial, en relaciones corporativas y en direccién por
resultados. Director de la Academia de Cocina Verde Oliva con énfasis en Cocina
Colombiana. Docencia, investigacién y practica de la cocina colombiana como pa-
trimonio cultural inmaterial.
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CARLOS HUMBERTO ILLERA MONTOYA

Cauca, Narino, Chocd, Arauca, Casanare, Caquetd, Vaupés.

Antropdlogo egresado de la Universidad del Cauca, Magister en Arqueologia de
la Escuela Nacional de Antropologia e Historia de la ciudad de México, y cocinero
por gusto y tradicién. Hijo de cocinera tradicional, desde nino ha estado vincula-
do con los fogones y peroles. Los tltimos 40 afios de su vida los ha dedicado a la
ensenanza de la Arqueologia y la Antropologia en la Universidad del Cauca, en
donde es Profesor Titular. Desde hace 24 afios se ha dedicado de tiempo completo
a la ensenanza de la Antropologia de la Alimentacién y su produccidn intelectual
en este tema incluye 5 videos documentales, 13 libros, en diferentes formatos) de
cocina tradicional caucana, ademds de una extensa lista de articulos publicados en
diferentes revistas y libros especializados, sobre las cocinas tradicionales del De-
partamento del Cauca. Sus libros mas recientes son: Las cocinas parentales de Po-
payan. Cinco ensayos con sabor a tradicién (2020) y Las cocinas escondidas de
Popayan. Una gufa de las cocinas casi secretas de la ciudad blanca, (2018) Es fun-
dador del Grupo de Investigaciones sobre Patrimonio Culinario del Departamen-
to del Cauca, GPC. El profesor Illera ha sido conferencista permanente en repre-
sentacion del Departamento del Cauca en el Congreso Gastronémico Nacional de
Popayan y en eventos internacionales convocados por la Red de Ciudades creativas
de la UNESCO. Es cofundador del CESAC. Durante los tltimos afios ha hecho
parte de la Juta directiva de la Corporacién Gastronémica de Popaydn de la cual es
miembro desde hace 19 afos.

de la Juta directiva de la Corporacién Gastrondmica de Popayan de la cual es
miembro desde hace 19 afios.

ESTHER SANCHEZ BOTERO
Coérdoba

Fundadora del Colegio de estudios socioculturales de la alimentacién y la cocina
colombiana CESAC; actualmente es su directora. Como investigadora ha publica-
do libros especializados sobre la historia y la culinaria de Colombia y de los paises
del Convenio Andrés Bello. Como asesora del Ministerio de Cultura por 10 anos
contribuye a generar politica ptblica en los temas de la alimentacién y la cocina,
participando también como jurado en varias convocatorias.

Es antropéloga de la Univcrsi’dad de los Andes, con doctorado de la facultad de
derecho de la Universidad de Amsterdam. Trabaja en los temas de conflictos cultu-
rales y normativos incluyendo el tema del hambre como perito en la Corte Consti-
tucional de Colombia.
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EDUARDO MARTINEZ CANAS

Amazonas

Fundador y chef ejecutivo del Restaurante Mini-Mal. Ingeniero agrénomo de la Uni-
versidad Nacional. Bogotano. Desde el 2000 se ha dedicado a investigar, de la mano
de varias comunidades, sobre ingredientes y preparaciones tradicionales, las cuales usa
como inspiracion en el disenio de los platos del restaurante. Investigador gastronémico
y directivo de proyectos de promocién y revaloracion de la cocina colombiana.

ELSIS MARIA VALENCIA RENGIFO
Valle del Cauca

Cocinera tradicional. Profesional en Culinaria y Gastronomia, Fundacién Univer-
sitaria del Area Andina. Curso posgrado en Patrimonio Cultural Inmaterial, Uni-
versidad de Cérdoba, Argentina. Ganadora del Premio de Cocinas Tradicionales
2013, Ministerio de Cultura. Reproduccién. Coautora de 4 libros. Hace parte del
equipo plan de Promocién de Colombia en el exterior.

Instructora Sena en cocina tradicional, por 8 anos. Docente Universidad San Bue-
naventura desde febrero del 2021 hasta la fecha.

Dinamizadora en el Sena Regional Valle para el fortalecimiento del centro de forma-
cién profesional integral vinculados a la estrategia. Desde enero del 2022 hasta la fecha.

ENRI@E SANCHEZ GUTIERREZ
Vichada y Guainia

Sociblogo, consultor independiente con experiencia en el disefio y promocion de
proyectos y estrategias de desarrollo comunitario, en especial, con comunidades
afrodescendientes, indigenas y campesinas. Son campos particulares de trabajo
e interés, la salvaguardia del patrimonio cultural inmaterial, la documentacién y
proteccién de los saberes tradicionales de las comunidades locales, la educacién
ambiental y la proteccién y uso sostenible de los recursos bioldgicos.

Asesor de entidades nacionales de gobierno y privadas e internacionales. Consul-
tor internacional. Algunas de las publicaciones como autor o coautor son: Biodi-
versidad, cocina e identidad en el Pacifico colombiano. La cocina tradicional de
Tumaco, Narifo y Buenaventura, Valle del Cauca. Coautor con Alfredo Vanin.
Fogén Vallecaucano. Cocinas de valle, mar y montana. Coautor y coordinador edi-
torial de la publicacién. Universidad del Valle, Gobernacién del Valle del Cauca.
Cali, 2017. Mercados vivos. Diversidad agricola y cocinas tradicionales. Saberes y

sabores del Pacifico colombiano. Guapi - Quibdoé.

226



JENNIFER MARSIGLIA PASTRANA

Atlantico
Psicéloga social barranquillera, con experiencia en docencia e investigacion del pa-
trimonio culinario del Departamento del Atldntico; tecndloga en gastronomia, y
activista creadora de los programas Retorno al Fogén, Red Matronxs, Sabores &
Saberes, y Atizando el Fogon.

JULIAN ESTRADA OCHOA

Antioquia, Caldas, Qujndio

Profesor universitario, comentarista gastrondémico, colaborador en diferentes
revistas y periddicos locales y nacionales, expositor y conferencista en diferentes
eventos gastronémicos nacionales e internacionales.

Director de la investigacién de antropologia culinaria denominada ‘Colombia de
Sal & Dulce’, bajo los auspicios de la Oficina de Programas Especiales de la Presi-
dencia de la Republica (2005-2007); director de la investigacion de antropologia
culinaria denominada ‘Invitando a investigar la cocina popular colombiana’, bajo
los auspicios de la Direccién nacional del SENA (2008 -2010).

Publicaciones realizadas: Mantel de cuadros, Crénicas acerca del comer y el be-
ber (Coleccién de Autores Antioquefios); Historia de la gastronomia colombiana
(Enciclopedia temdtica Circulo de Lectores); La cocina antioquefia desde la época
prehispanica hasta nuestros dias (Historia de Antioquia / suramericana); Evolu-
cién y cambio de los habitos alimenticios en Medellin durante el siglo XX (Histo-
ria de Medellin. Tomo II / Suramericana); Recetario e historia del asado “Veinte

recetas con historia” (Editorial Colina); Epocas de parva: Historia de la panaderia
antioquena (Fondo editorial EAFIT).

LUZ MARIA BABATIVA

Risaralda

Comunicadora Social méster en Investigacién Educativa, especializada en Formu-
lacién y Evaluacién de Proyectos.

Consultora en Programas para la Primera Infancia. Participe en la formulacién de
la “Politica de Cero a Siempre”, donde se fortalece la seguridad alimentaria y se
garantiza la alimentacién y nutricién de los nifios.
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JULIO MARIO CELEDON SANCHEZ

Cesar

Julio Mario Celedén Sinchez, Comunicador Social — Periodista, Publicista,
fotégrafo, Chef Privado y Foodie (fudi) y/o catador, Investigador ¢ Historiador
Culinario, Catedrético Universitario e Instructor Sena. Nacido en Valledupar hace
48 anos, influencer de redes sociales conocido en el mundillo gastronémico como
Juli el Fudi; ha sido columnista de opinién por més de 25 afos, colaborando y
escribiendo investigaciones sobre gastronomia y otros temas culturales para distin-
tos medios impresos regionales, nacionales (Diario El Pilén, Periédico El Heraldo,
Revistas: Latitud, Bajo Tinta, Contacto entre otras) y portales Web, ha asesorado
en imagen fortalecimiento de marca a diferentes empresas y emprendimientos de
productos alimenticios, fabricantes de embutidos y productos carnicos tipo expor-
tacion, como Servipan de la Costa, Coolesar, Criadero Ovino Doble A, Aprisco
La Mellita, Criadero LCA etc. Ha dictado charlas, conferencias y talleres para el
Banco de La Republica, Fedegan y Agrosavia entre otros, invitado de honor como
conferencistay Chef en tarima en varias ferias gastronémicas a nivel nacional, como
la prestigiosa Sabor Barranquilla en donde representé al departamento del Cesar,
organizador y participante de la primera feria Sabor Valledupar y como conferen-
cista y panelista en las subsiguientes, también ha sido jurado de varios concursos
gastrondmicos a lo largo y ancho del territorio nacional.

LUISA FERNANDA ACOSTA LOZANO

Guaviare

Historiadora de la Universidad Nacional de Colombia (1996) con estudios en De-
sarrollo local de la Escuela de Estudios de Postgrado de Asia-Pacifico de la Univer-
sidad Ritsumeikan. Beppu, Japén. (2013). Técnico por competencias en cocinas

ancestrales de la Escuela Taller de Boyacd (2019). Premio Nacional de Gastro-
nomia del Ministerio de Cultura (2011).
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MANUEL MARTINEZ INFANTE

Magdalena

Ingeniero acroespacial nacido en Santa Marta, que cambié las maquinas por ollas y
sartenes para CONvertirse en un apasionado cocinero de la tradicién gastron(')mica
colombiana.

Se dedica a investigar, rescatar y divulgar por el mundo los sabores y aromas de la
cocina tradicional a través de experiencias culinarias unicas hechas principalmente
con productos colombianos e ingredientes locales frescos, que hablan de nuestra
memoria, sus platos y su gente.

Fundador del restaurante Josefina - La Comida de Siempre, Santa Marta. Ganador
del Premio Revista la Barra a Mejor Restaurante de Comida Tradicional Colom-
biana, Regién Caribe 2019.

Publicé el libro Recetario de San Sebastidn de Tenerife a finales del siglo XIX,
junto con el Ministerio de Cultura, impreso en la Imprenta Patriética del Instituto
Caro y Cuervo.

NATIVIDAD LOPEZ PULIDO

La Guajira, Archipiélago San Andrés, Providencia y Santa Catalina

Cocinera, investigadora, conferencista y tallerista sobre diversos aspectos de la co-
cina del Caribe con énfasis en los sistemas culinarios de los grupos étnicos.

Sus trabajos se centran en las fiestas y rituales, asi como en la gramatica de las co-
cinas del Caribe. Cuenta con experiencia y conocimiento sobre las cocinas de la
peninsula de La Guajira.

LAURA JARAMILLO DAVIS

Archipiélago San Andrés, Providencia Y Santa Catalina

Gestora cultural e investigadora de la cocina tradicional del Archipiélago de San
Andrés y Providencia.
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RAMIRO DELGADO SALAZAR

Bolivar

Antropdlogo de la Universidad de Antioquia con Maestria en Estudios en Asia'y
Africa: Area Africa, de El Colegio de México. Docente desde 1992 del Departa-
mento de Antropologia. Cofundador del Laboratorio de Comidas y Culturas y del
pregrado en Ciencias Culinarias. Interés profesional: la comida, las religiones, las
didsporas africanas.

VIVIANA NARINO BERNAL

Huila, Tolima, Putumayo

Gastrénoma y directora del programa profesional Gastronomia y Culinaria
AREANDINA, candidata a magister en Marketing Digital Universidad Cuauh-
témoc, México; guia turistica acreditada, gestora administrativa y financiera Uni-
versidad Catdlica.

Investigadora gastronémica, adscrita al grupo Proyecta categorizado en Colcien-
cias. Becaria del programa Cochran - Sabor USA. Jurado de competencias (Wor-
1dSkill, BMF-Bogotd Madrid Fusidn, Ajiaco Santaferefio). Miembro del CESAC
y la Red Latinoamericana de Food Design. Consultora de proyectos educativos y
empresariales. Contacto: e-mail naribervivi@gmail.com; LinkedIn, Viviana Na-
rifio, Instagram @vivinarino.
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Sanchez, C. y Sanchez, E. (2012). Paseo de
olla: recetas de las cocinas regionales de Co-
lombia. Primera edicion. Bogota, Ministerio
de Cultura.

Sanchez, Botero Esther (2001) Recetas de |a
abundancia. Patrimonio gastronomico de los
paises del Convenio Andres Bello. Bogota.

Sanchez, Botero Esther y Castillo D lmpe-
rio Ocarina. (2020). Colombia y Venezuela.
Historia, alimentacion y saberes compartidos.

Caracas ICBN 978-958- 97255-6-6
Arepas ocaneras

Ordénez, Carlos. (1981). Gran libro de la co-
cina colombiana. Primera edicion. Bogota,
Circulo de Lectores.

Sanchez, Carlos. Trabajo de campo y entrevistas.

https://cookpad.com/co/recetas/
8631682-arepa-ocanera

SANTANDER
Sopa de ruyas
Dikanka, Maria (2003). De viandas, sanco-

chos y amasijos. Bogota: Biblioteca Virtual de

la Biblioteca Luis Angel Arango.
Ordonez, C. (1981). Gran Libro de la Cocina

Colombiana. Primera edicion. Bogota, Circulo
de lectores.
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Mute santandereano

De los Rios, Estrella (2002). La cocinan-
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Bucaramanga: %niversidad Autonoma de
Bucaramanga.
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colombiana. Primera edicion. Bogota, Circulo
de Lectores.
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Cayos con garbanzos

Ordonez, C. (1981). Gran Libro de la cocina
colombiana. Primera edicion. Bogota, Circulo
de Lectores.

Sanchez, C. y Sanchez, E. (2012). Paseo de
olla: recetas de las cocinas regionales de Co-
lombia. Primera edicion. Bogota, Ministerio
de Cultura.
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Bocachico frito sudado

Sanchez, Carlos. Trabajo de campo y entrevistas.
http://www.eltoquecolombiano.com/
ATLANTICO

Arepa de huevo

Alvarez Arévalo, S. 2020. Tetero de hojas y

otras 110 receta ancestrales: sabor tradicional
en la mesa del sur del Atlantico. Barranquilla,

Colombia. Universidad Del Norte. Pag. 193.
Gaviria Arbelaez, C. 2017. Técnicas profesio-

nales de cocina colombiana. Bogota, Colom-
bia. Universidad de la Sabana, Nomos Impre-

sores. Pags. 24 y 25.

Gobernacion del Atlantico. 2017. Atlantico
sabe rico. Barragui“a, Atlantico, Colombia.

Editorial Nomos S.A. Pag. 142
Morales Bedoya, Enrique. 2010. Fogon Ca-

ribe: La historia de la gastronomia del Caribe
colombiano. 1.7 edicion. La Iguana Ctiega. Pag.

323.
Ordoénez Caicedo, Carlos. 2012. Gran libro

de la cocina colombiana. Bogota, Colombia.

Imprenta Nacional. Pag. 310.
Sanchez Enrique, Sanchez E. Carlos. 2012.

Paseo de olla: recetas de la cocina regional
de Colombia. Bogota, Colombia. Imprenta

Nacional. Pag. 95.

Avila, B. 2019. ‘Disefo e implementacion de
los programas planteados en el decreto 3075
de 199§y la resolucion 2674 del 2013 en pro-
ductores de arepa de huevo del municipio de
Luruaco’. Barranquilla, Atlantico, Colombia.
Universidad Nacional Abierta y a Distancia
UNAD. https://repository.unad.edu.co/bits-

tream/handle/10596/28114/%20%09jearte-
tam.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Sopa de frijol cabecita negra

Gobernacion del Atlantico. 2017. Atlantico
sabe rico. Barraguilla, Atlantico, Colombia.

Editorial Nomos S.A. Pag. 96.
Morales Bedoya, Enrique. 2010. Fogon Ca-

ribe: La historia de la gastronomia del Caribe
colombiano. 1.% edicion. La Iguana Ciega. Pag.

317.
Ordonez Caicedo, Carlos. 2012. Gran libro

de la cocina colombiana. Bogota, Colombia.

Imprenta Nacional. Pag. 313.



Arencas asadas

Gobernacion del Atlantico. 2017. Atlantico
sabe rico. Barraguilla, Atlantico, Colombia.

Editorial Nomos S.A. Pag. 110.
Morales Bedoya, Enrique. 2010. Fogon Ca-

ribe: La historia de la gastronomia del Caribe
colombiano. 1.7 edicion. La iguana ciega. Pag.

308.
Alvarez Arévalo, Shirley Lucia. 2020. Tetero

de hojas y otras 110 receta ancestrales: sabor
tradicional en la mesa del sur del Atlanti-
co. Barranquilla, Colombia. Universidad Del

Norte. Pag. 33, 52.
Ordonez Caicedo, Carlos. 2012. Gran libro

de la cocina colombiana. Bogota, Colombia.

Imprenta Nacional. Pag. 310.
Arroz de lisa

Gobernacion del Atlantico. 2017. Atlantico
sabe rico. Barraguilla, Atlantico, Colombia.

Editorial Nomos S.A. Pag. 106.
Morales Bedoya, Enrique. 2010. Fogon Ca-

ribe: La historia de la gastronomia del Caribe
colombiano. 1.% edicion. La Iguana Ciega. Pag.

309.
Ordonez Caicedo, Carlos. 2012. Gran libro de

la cocina colombiana. Bogota, Colombia. Im-

prenta Nacional. Pags. 317, 325.
Sanchez Enrique, Sanchez E. Carlos. 2012.

Paseo de olla: recetas de la cocina regio-
nal Colombia. Bogota, Colombia. Imprenta

Nacional. Pag. 85.
BOLIVAR
Domenech C et al; (2021); Saberes con sa-

bor: Culturas hispanicas a través de la cocina;

Primera Edicion; New York: Routledge.
Escuela Taller de Mompox; (sf); El sabor de la

tradicion; Primera Edicion; Bogota; Ministerio

de Cultura; El Taller Editorial SAS.
Escuela Taller de Cartagena de Indias; (s); El

sabor de la tradicion; Primera Edicion; Bogots;

Ministerio de Cultura; El Taller Editorial SAS

Fundacion para el Desarrollo Social Transfor-
memos y Comunidad de San Basilio de Palen-

ue; (2513); Kumina ri Palenge pa to paraje.
%ocina Palenquera para el mundo; Primera
Edicion; Bogota;

Gomez, Font A. (2005); Sabores colombia-
nos; Primera Edicion; Asturias: TREA.

Karl Buhler, S et al (2008); Asi sabe el Caribe;
En: Asi Sabe Colombia: Una obra para degus-
tar; Primera Edicion; Bogota; Casa Editorial El
Tiempo.

Morales Bedoya, E. (2010); Fogon Caribe: La
historia de la gastronomia del Caribe colom-
biano; Primera Edicion; Bogota; Editorial La
lguana Ciega.

Ordénez Caicedo, C. (2012); Gran libro de la
cocina colombiana, Segunda Edicion; Bogota;

Biblioteca Basica de Cocinas Tradicionales de
Colombia, Ministerio de Cultura.

Roman de Zurek T et al; (1984); Cartagena de
Indias en la olla; Decimosexta Edicion; Mede-
Ilin; Bedout.

Sanchez E et al (2012); Paseo de Olla: Re-
cetas de las cocinas regionales de Colombia;
Primera Edicion; Bogota; Biblioteca Basica de
Cocinas Tradicionales de Colombia, Ministerio
de Cultura.

CESAR
Sancocho de chivo

https://revistas.elheraldo.co/latitud/la-gastro-
nomia-en-el-canto-vallenato-140164

https://youtu.be/ul_VOESsyvg (serie Tropi-

cos Telecaribe)

https://www.cocinaguajira.com/post/coci-
na-guajira-dominical-sancocho-de-chivo

Frijol rojo con platano maduro

Revista Bajo Tinta, publicacion de la Biblioteca

Departamental del Cesar, 2019.

Revista de la Fundacion Festival de la Leyenda

Vallenata, Portada. 2017.

Gran libro de la cocina colombiana. Primera

Edicién, 1984.

Raices, Dangond Castro Leonor, Editorial

Colina, Medellin 1988.

Gran Enciclopedia de la Cocina Colombiana,
Carnes, Circulo de Lectores, Intermedio Edi-

tores, 2004.

Nuestra cocina tradicional, Volumen 1, Edito-
rial Printer Latinoamericana Ltda. 1998

Arepa de queso vallenata

https://youtu.be/Ti27wK6jpqE (Hotel Mara-

nata)
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https://elpilon.com.co/arepa-de-queso-con-
dulce-de-coco-la-evolucion-de-la-comida-
vallenata/

Carne molida

https://semanariolacalle.com/a—probar—la—fas—
tronomia-vallenata-no-se-va-a-arrepentir

https://semanariolacalle.com/a—probar—la—Fas—
tronomia-vallenata-no-se-va-a-arrepentir

ENTREVISTAS CESAR
A OMAIDA MAESTRE ARIAS.

Cocinera tradicional de la regién, acerca
de la preparacion del sancocho de chivo
;Como se prepara un buen sancocho de chivo?
(R/ Yo lo hago con espinazo y la cabeza, que es
la parte que le da mas gusto al sancocho. Se
parte el espinazo en 10 presas, se ponen a hervir
3 litros de agua, se le echan tres mazorcas en
rodajas, como cada una en cuatro partes, tres
platanos verdes pelados y partidos de primero,
que es lo mas duro; se echa libra y media de
yuca pelada y partida, luego se agregan las
presas del chivo, dos ramas de cebollin, tres
dientes de ijo, ahuyama partida en trozos no
mu?/ pequenos, tres ajices criollos, una libra de
malanga, una libra de hame, 5 guineos verdes
enteros, estos son los Gltimos que se echan
para que no se desmigajen; pimienta de olor,
pimienta molida y sal al gusto. Cuando yavaa
estar se le agrega cilantro y culantro picados,
unas 4 cucharagas soperas.

A PATRICIA CAVANA.
Cocinera tradicional, corregimiento
Guachoque, norte del cesar, especialista en
amasijos y arepas.
;Cual es su formula, su receta de las arepas?
<F?/ Para diez arepas que no sean ni mu
grandes ni muy pequenas, Yo uso una ?i/bra

e masa de maiz. Cocino el maiz, lo lavo

lo muelo y lo amaso, cojo y rallo por el
?;do grueso media libra de queso duro que
no esté simple ni bajito en sal y cojo otra
media libra y lo desmorono o desmigajo en
trocitos muy pequenios, y comienzo a amasar
agreﬁéndole poco a poco leche tibia, para
que la masa quede mas facil para manejar.
Una vez esté suave la masa, que no quede
muy aguada para que no se desbarate, les doy
forma a las arepas y las pongo en un anafe
con la brasa no tan fuerte, uso hojas de bijao
partidas para que no se peguen en la parrilla
y las voy volteando para que no se quemen.
Sila hoja de bijao que use para cada arepa
se ha quemado seia cambio, pero el truco
esta en que la brasa no esté muy fuerte.

(CONTACTO: 318 808 5830).



A MARIA MEDINA

PEREA DE RODRIGUEZ.

Cocinera tradicional. receta de los frijoles
rojos con platano.

;Cual es la receta de los famosos friljoles con
platano de esta region del norte del Cesar y
del sur de La Guajira, que usted prepara y que
segln los conocedores son de los mejores? R/
Los frijoles rojos se echan en agua en la noche,
al dia siguiente en la manana se sacan y se la-
van, se ponen a cocinar en la ollla de presion
con algo de agua hasta que los cubra; cuando
estan suaves se baten en la licuadora, se cue-
lan y se les bota el *jamiche (sic), se les agre-
Ea algo de agua y se ponen a cocinar a fuego

ajo. Por aparte se cocinan platanos maduros
partidos en tres con todo y cascara; cuando
estén cocidos se pelan, se parten en pedaci-
tos pequenos y se les agregan a los frijoles con
leche, preferiblemente entera, se le echa ca-
nela, clavito de olor, pimienta de olor, un pun-
to de sal, una cucharadita de tinto de pimienta
molida, un chorrito de aceite de cocina, se le
echa panela rallada. Esto se sigue cocinan-
do hasta que toma una consistencia espesa.
*Jamiche ?|as cascaras y los residuos solidos)

(CONTACTO: 318 721 2832).

A MARGOTH MENDOZA.

Cocinera tradicional y propietaria hace mads
de 30 aros de una venta informal de comidas
tipicas por encargo.

;Como se prepara la carne molida tipica de
Ta region? R/ Se limpia el muchacho si aln
tiene gordo y pellejitos en la parte de aFuerg,
se pica en trozos no muy pejuenos, se coci-
na, luego se muele que quede la carne bien
finita, se coloca en un caldero con un poco
de aceite achiotado, se le agrega sal al gus-
to y vinagre criollo, como una taza por cada
kilo, hasta que seque. Yo no le echo mas
nada solo el vinagre y le da todo el sabor.

(CONTACTO: 304 262 04)
CORDOBA

Concurso del dulce tipico sinuano. Monteria,
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Torres Martinez de Herrera, Sol Maria. Mi
mend, Monteria, 2002.

Recetario: Preparaciones culinarias ances-
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Escondido. Cordoba, Colombia. Monteria,
Asociacion Autobongo, 2017.

Rios, Estrella de los; Yances, Maria Josefina;
Buhler, Simon Karl. Asi sabe Colombia. Bo-
goté: Casa Editorial El Tiempo, 2008, Siete
olletos en 432 pag.: 1. Caribe: San Andrés y
Providencia, Cérdo%ua, Sucre, Bolivar, Atlanti-
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Roman, Teresita de Zuek. (2009). Cartage-

na de Indias en la olla. Ediciones Gamma S.A.

Bogota D.C., Colombia.
Sanchez Botero, Esther. (2001). ‘Recetas de

la Abundancia: Patrimonio gastronomico de
los Paises del Convenio Andrés Bello’. OP
Graficas Bogota.

Yancés Guerra, Maria Josefina. Me sabe a
todo: la tradicion culinaria de Cordoba. Mon-
teria, Gobernacion de Cérdoba, 2009. 101 p:
il., 20 cm.

Yances Guerra, Maria Josefina. “Ciénagas,
selvas y llanuras: la cocina de la region del
Sind”, en Seleccion de ensayos sobre alimen-
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Pags. 485-500

Revoltillo de huevo

Yancés Guerra, Maria Josefina. Me sabe a
todo: la tradicion culinaria de Cordoba. Mon-
teria, Gobernacion de Cérdoba, 2009. 101 p:
il.,20.

Moron Diaz, Carlos. La cocina criolla: recetas
de Cordoba y regiones de la costa Caribe, 2a.

ed. Monteria: Editorial Domus Libri, 1996.
Mote de palmito

ttps://www.facebook.com/112923682001/
posts/10157962533457002/

Bollos de mazorca

Roman, Teresita de Zuek. (2009). Cartage-
na de Indias en la olla. Ediciones Gamma S.A.

Bogota D. C., Colombia.
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Moron Diaz, Carlos. La cocina criolla: recetas
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na de Indias en la olla. Ediciones Gamma S.A.

Bogota D. C., Colombia.
LA GUAJIRA
Arroz de camaron seco

Guerra Curvelo, W. (2020). ‘Alimentacion y
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grafico, 54(98), 58-71.
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y tradicional de la Guajira A'lakajawaa.

Curvelo Becerra, C. E. (2019). Gastronomia
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mico local. (Doctoral dissertation, Bogota:
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Territorio de paz; Santa Marta; Editorial Uni-
Magdalena.

Mendinueta, O.; (2021); Cocina del Magdalena:
Tradicion y cultura mas alla del cayeye; https:/
www.elinformador.com.co/index.php/ mas/er-in-
formador-63-anos/260038-cocina-del-mag-
dalena-tradicion-y-cultura-mas-alla-del-cayeye;
Santa Marta; Diario El Informador.

Diario Opinion Caribe; (2017); Sabores tradi-
cionales del Magdalena; https://www.opinion-
caribe.com/2017/07/05/sabores-tradiciona-

les-del-magdalena/; Santa Marta;

Bocachico frito con yuca

Sanchez E. & Sanchez C. E. (2012); BBCTC,

tomo 10. Paseo de olla; Bogota; Ministerio
de Cultura.

Porto, F. (2022); ‘Entrevista: Representante a
la asamblea del departamento del Magdalena

2017’; Santa Marta.

Festival de la Yuca; (2021); https://segui-
miento.co/festival-de-la-yuca; Santa Marta;
Seguimiento.co.

Cotes, L. M.; (2022); ‘Entrevista: Gestora
social del departamento del Magdalena,

2016’; Santa Marta.
Contreras Ramirez, C. (2018); Magdale-

na Territorio de Paz; Santa Marta; Editorial
Unimagdalena.

Mendinueta, O.; (2021); Cocina del Magda-

lena: Tradicion y Cultura mas alla del Cayeye;

https://www.elinformador.com.co/index.php/
mas/el-informador-63-anos/260038-co-
cina-del-magdalena-tradicion-y-cultu-
ra-mas-alla-de%—cayeye; Santa Marta; Diario El
Informador.

Opinion Caribe; (2017); Sabores tradiciona-
les del Magdalena; https://www.opinionca-
ribe.com/2017/07/05/sabores-tradiciona-
les-del-magdalena/; Diario Opinion Caribe;
Santa Marta.

Sancocho de gallina criolla

Sanchez E. & Sanchez C. E. (2012); BBCTC,

tomo 10. Paseo de olla; Bogota; Ministerio de
Cultura.

Comidas Tipicas de Ciénaga Magdalena;
(2021); Ciénaga Magdalena, %apital del rea-
lismo magico; https://cienagamagdalena.com/
comidas-tipicas-de-cienaga-magdalena/#:~:-
text=En%20la%20gastronom%C3%A-
Da%20del%20municipio,Sancocho%20
Trif%C3%Alsico%2C%20Sancocho%20
de%20Pescado; Ciénaga Magdalena; ciéna-

gamagdalena.com

Londono, W; (2019); Inventario Preliminar de
Patrimonio Cultural del DT.C.H Santa Marta;
Santa Marta; Gobernacion del Magdalena.

Caballero, R.; (2022); ‘Entrevista; Portadora

de tradicion’; Santa Marta.

Sanchez, S. M; (2019); Magdalena Sabor
Tradicion Sabor y Aroma; Bogota; SENA.

Minagrucultura; (2014); Principales Cultivos
por Area Sembrada en el Aro 2014

Enyucado
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ARCHIPIELAGO DE SAN ANDRES,
PROVIDENCIAY SANTA CATALINA

Cerdo isleno guisado o stew pork

La version de esta receta es la que preparaba
Siona Bent (q. . r d.), una destacada portadora
de la tradicion culinaria de la isla de San Andres.
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Esta receta se baso en una entrevista realizada a
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N\ércFez, Ana Isabel (2017). Between Land &

See. Fundacion Acua - Ministerio de Cultura.

Orfaraizal.org (2016). Saberes, conocimien-
tos ancestrales y practicas culturales raizales
en su convivencia con el mar. http://orfaraizal.
or%/wp-content/up|oads/2017/10/p|an-espe-

cial-salvaguardia.pdf



Castro Gonzalez, E., Grandis Olarte, Y., &
Garcia, C. (2007). Conocimiento Pesquero
Tradicional: Aplicacion del analisis de Consen-
so Cultural para la Evaluacion y el Manejo de la
Pesqueria Artesanal de la Isla de San Andrés,
Colombia.

Gran Seaflower Gastronomy and artisa-
nal fisheries (2020). https://granseaflower.
com/2020/07/08/gastronomy-and-artisa-

nal-fisheries/
Colada de breadfruit o fruto del arbol del pan

Esta receta se baso en una entrevista a Fran-
cisco Escalona Forth.

Casa de la Cultura de Providencia y Santa Ca-
talina islas, Alcaldia Municipal de la Vieja Pro-
videncia y Santa Catalina Islas y el Ministerio

de Cultura. (2010). ‘Olores y sabores de la

gastronomia Old Providence’. Providencia isla

Duarte, L. E. A. (1998). Guia para el cultivo y
aprovechamiento del arbol del pan: Artocar-
pus altilis (Park.) Fosberg (Vol. 9). Convenio
Andrés Bello.

Jackson Ortiz, K. K., & Garcia Cuéllar, J. N.
‘Suvenires gastronomicos con tradicion tipica

de la Isla De San Andrés: Typical Sweets’.
SUCRE

CocinaK talento de la mujer sucrena (Fondo
s

Mixto, Asomujer, 2011).

‘Encuentro de cocinas’ (Fondo Mixto, Gober-

nacion de Sucre, 2014).

‘Sucre encuentro de cocinas’ (Fondo Mixto,

Gobernacion de Sucre, 2014).
‘Amasijos de Sucre’, Ministerio de Cultura, 2014.

‘Infografias de las cocinas tradicionales de
Sucre’. 2020. Gobernacion de Sucre. Fondo
Mixto de Cultura.

CAUCA

Botello Buendia, Hermana Leonor. (s.f.).
Sembrando semillas de vida en Cajibio, Tecni-

graficas, Popayan.
Casa Editorial El Tiempo. (2008). “Asi sabe

la region del Pacifico” Fasciculo 4, en Asi sabe
Colombia. Una obra para degustar. Bogota.

Corporacion Gastronomica de Popayan [Edito-
ra). E)ZOZO). Popayan sabe a diciembre. Litogra-
fia San José. Popayan.

(2008). Ruta Gastronomica de Popayan y el

Cauca. Imprime Ediciones ltda. Popayan

Dikanka, Maria (2003). De viandas, sanco-
chos y amasijos. Quebecor World, Bogota.

Escuela Taller de Popayan. (s.f.). Popayan. El
sabor de la tradicion. El Taller Editorial SAS.
Bogota.

Galvez Abadia, Aida Cecilia [Editorag. (2013).
Informe Proyecto fortalecimiento de la Red
de Senoras %ocineras de la Plaza de Merca-
do del Barrio Bolivar “Mesalarga” de Popayan,
Cauca, s.p.i., Popayan.

Gonzalez Mosquera, Guillermo Alberto [Edi-
tor]. (2013), Comer en el huerto de Yambita-
ra. Recetas de Maria Teresa Ayerbe y Martha
Sol. Editorial Popayan Positiva, Popayan.

Institucion Educativa Agropecuaria Los Co-
muneros. (2006). Recetario alimentos tradi-
cionales Rio Blanco Sotara, Cauca, Popayan.

Institucion Educativa Empresarial Cerro Alto
Caldono, Cauca. (2013). Recuperando pro-
ductos y comidas nativas de nuestra region.
Cuarta edicion. Signa Artes Graficas, Popayan.

lllera Montoya, Carlos Humberto. (2020).
Cocinas parentales de Popayan. Cinco ensa-
yos con sabor a tradicion. Alcaldia de Popayan
y Co?oracién Gastronomica de Popayan. Li-
tografia San Jose, Popayan.

(2017) Las cocinas escondidas de la Ciudad
Blanca. Una guia de las cocinas casi secretas
de Popayan, Alcaldia de Popayan y Corpo-
racion Gastronomica de Popayan. Editorial

Lopez, Popayan.

(2013). “Las cocinas del departamento del
Cauca”, en Folclor Colombiano. Departa-
mento del Cauca. Patronato Colombiano de
Artes y Ciencias, Volumen 7, Nam. 26. Ter-
cera época, 2008 m- 2013. Pags: 337 - 386.

(2011) Cocinas familiares tradicionales de Po-

ayan. La tertulia payanesa en el fogon. Go-
Eernacién del Cauca, Editorial Popayan Posi-
tiva, Popayan.

lllera M. Carlos Humberto, Martinez D. Fa-
bian, y Chalapud N. Bernardo Andrés. (2014).
Cocinando con quinua. Gobernacion del Cau-
ca, Editorial Popayan Positiva, Popayan.

Montana, Antonio. (1994). “Gran Cauca” en
El sabor de Colombia. Villegas Editores. Pags.
87 - 116. Bogota.

Muelas, Carlos Alberto. (2006). Misak Misak
sik mikpe mamuy mamik msikwan untak tka
kmik. Proyecto cultivos ancestrales. Institucion
Educativa Agropecuaria Guambiano. Popayan.

240

Muroz, Juan Jacobo, [Compilador]. (2018).
Platos de las abuelas. Cocina tradicional de Po-
ayan. 3% Edicion, con comentarios de Carlos
V‘lumberto lllera e ilustraciones de Alvaro Gar-
z6n, Editorial Universidad del Cauca, Popayan.

Ordonez Caicedo, Carlos, (1984). “Valle. Cauca.

Narino”, en Gran libro de la cocina colombiana.

Pags: 85 - 116. Circulo de Lectores, Bogota.
Pena Quina, Adriana Marcela [Directora].

(2020). La voz de los jovenes en los saberes
y sabores de la cocina tradicional inzaena, Ins-
titucion Educativa Sagrada Familia de Naza-
reth, Inza Cauca. Editorial Popayan Positiva,

Popayan.
Sanchez, Enrique y Sanchez, Carlos E. (2012).

Paseo de olla. Biblioteca Basica de Cocinas
Tradicionales de Colombia, Vol. 10, Ministerio
de Cultura, Bogota.

Servicio Nacional de Aprendizaje. (2005). Re-
cetario Patojo, SENA regional 8auca, Centrode
Comercio 'y Servicios, ES. Terracota, Popayan.

CHoco
Casa Editorial El Tiempo. (2008). “Asi sabe

la region del Pacifico. Cauca, Valle del Cauca,
Chocoy Narifo” Fasciculo 4, en Asi sabe Co-

lombia. Una obra para degustar. Bogota.

Centro de Investigaciones y Educacion Popu-
lar, CINEP. (1995). Colombia. Pais de regio-
nes, Tomo |V: Pacifico, Orinoquia, Amazonas.
Santafé de Bogota: Cinep: Cociciencias

Cuéllar Suarez, Alejandro [Director]. (2016).
Cocina y paz. Recetas de cocina con produc-
tos de desarrollo alternativo para la paz. Cue-

llar Editores S.A.S, Medellin.

Dikanka, Maria (2003). De viandas, sanco-
chos y amasijos. Quebecor World, Bogota.

Gaviria Arbelaez, Carlos (2020). Envoltorios co-
lombianos. Cocina en hojas. Técnicas profesionales
de cocina, Universidad de La Sabana, Bogota.

Gonzalez Bazante, Carlos Alberto (2021). Las
cocinas de San Pacho: Un estudio de cambio
cultural manifiesto en una tradicion culinaria.
Estudio de caso, monografia de grado presen-
tada al departamento de Antropologia de la
Universidaddel Cauca para optar el titulo de
magister en antropologia.

Malagon Ricardo. (2019). Sabores y senderos
%astronémicos del Pacifico chocoano. SENA,

entro Nacional de Hoteleria, Turismo y Ali-
mentos Regional Distrito Capital, Imprenta
Nacional de Colombia, Bogota.



Ministerio de Cultura (2015). Sabores & Sa-
beres del Pacifico colombiano. Guapi - Quib-
do. Bogota

Ordonez Caicedo, Carlos, (1984). “Costa Pa-
cifica”, en Gran libro de la cocina colombiana.

Pags. :7 - 36. Circulo de Lectores, Bogota.

Pena Cubillos, Angélica Patricia. (2022). ‘A
gué sabe el Chocé%ita Emperatriz Copete de
efa. Mama Ziti’. (s.p.1), (En prensa). 5uibd6.

Sanchez, Enrique y Sanchez, Carlos E. (2012).
Paseo de olla. Biblioteca Basica de Cocinas
Tradicionales de Colombia, Vol. 10, Ministerio
de Cultura, Bogota.

Silva, Maria Cecilia. (1993). “La danza de los pla-
tos”, en Leyva, Pablo [Editor]. (1993). Colombia
Pacifico, Tomo Il. Pags.: 613 - 621, Fondo |para la

Proteccion del Medio Ambiente “José Celestino

Mutis”, FEN Colombia, Bogota.
NARINO
Apraez Villota, Maria Eugenia (1999). Cuyes

y anejo; cojongo y ollocos. Comida tradicional
de la provincia de Pasto, Alcaldia municipal de
Pasto, Graficolor, Pasto.

Casa Editorial El Tiempo. (2008). Asi sabe la
region del Pacifico. Cauca, Valle del Cauca,
Chocé y Narifio, Fasciculo 4, en Asi sabe Co-

lombia. Una obra para degustar. Bogota.

Cueéllar Suarez, Alejandro [Director]. (2016).
Cocina y paz. Recetas de cocina con produc-
tos de desarrollo alternativo para la paz. Cué-

llar editores S.A.S, Medellin.
De Carvalho Neto, Paulo. (1964). Diccionario

del folklore ecuatoriano. Editorial Casa de la
Cultura Ecuatoriana, Quito.

Del Castillo, Sara E., Zea Leon, Maria del P,,
y Suarez Higuera, Eliana L. (2014). Sabores y
saberes de las comunidades andinas narinen-
ses. l[dentidad gastronomica ancestral de cinco
municipios de%a zona andina del departamen-
to de Narino, Colombia, Universidad Nacional
de Colombia, Bogota.

Dikanka, Maria (2003). De viandas, sanco-
chos y amasijos. Quebecor World, Bogota.

Guerrero Santander, Armando, y Miranda
Maya, Ignacio Javier (2007). De la tulpa a
la mesa. Recetario gastronomico de Pasto y
Narino -Zona Andina-, Vision Creativa, Pasto.

Ordonez Caicedo, Carlos, (1984). “Costa Pa-
cifica”, en Gran libro de la cocina colombiana.

Pags.: 7 - 36. Circulo de Lectores, Bogota.

Sanchez, Enrique y Sanchez, Carlos E. (2012).
Paseo de olla. Biblioteca Basica de Cocinas
Tradicionales de Colombia, Vol. 10, Ministerio
de Cultura, Bogota.

Zambrano  Enriquez, Alejandra  Jimena.
(?018). De la juanesca al hornado. La sociolo-

%ia detras de cinco platos narinenses, Editorial
utoreseditores, Pasto.

Locro

De Carvalho Neto (1964: 267, 268). Diccio-

nario del folklore ecuatoriano.
VALE DEL CAUCA
Arroz atollao

Garcés, M. (1977). Con Cag(jinga y con Ca-
llana, primera edicion, Cali; Editoral Prensa

Moderna.
Ordonez, C. (1991). Gran Libro de la cocina

colombiana, edicion Santa Fe de Bogota, Cir-
culo de Lectores S.A.

Ordonez (2003). La cocina vallecaucana,
segunda edicion. Santiago de Cali, Imprenta
Departamental del Valle del Cauca.

Patifo, G. (2007). Fogon de Negros: cocina y
cultura en una region de Latinoamerica, primera
edicion, Bogota, I%.C. Editorial Linotipia Eoﬁvar.

Patifio, G. y otros. (2012). Colombia cocina
de regiones. Edicion Bogota MNR Comuni-
caciones & Editores en coedicion con la Libre-
ria Nacional.

Sanchez y otros, (2017). Fogon vallecaucano:
Cocinas de valle mar y montana. Edicion San-

tiago de Cali Impresiones Graficas S.A.
Sancocho de gallina o pollo

Holton, I. (1981). La Nueva Granada: veinte
meses en los Andes. Bogota, Banco de la Re-
pUblica.

Patiro, G. (2007). Fogon de Negros: cocina y
cultura en una region de Latinoamerica. Primera
edicion, Bogota, E.C. Editorial Linotipia Bolivar.

Sanchez, E. y otros. (2017). Fogon Vallecauca-
no: Cocinas de Valle Mar y Montara. Edicion
Santiago de Cali, Impresiones Graficas S.A.

Barner, E. (2004). Notas y apostillas al margen
ib

de un libro de cocina. Cali: Universidad del Valle.

CITCE, Grupo de investigacion (2017). Coci-
nando con Maria. Santiago de Cali: Imprenta

Departamental IMPRETIC'S.

241

Sanchez, E., Castillo O. (2019). Colombia y
Venezuela: Historia, alimentacion y saberes
compartidos. Caracas, Venezuela. Editoral La
Guaira.

Sopa de tortilla

Garcés, M. (1977). Con cagliinga y con ca-
llana, Primera edicion, Cali. Editoral Prensa

Moderna.
Palacios, E. (1986). El Alférez Real. Bogota,

Panamericana Editorial.
Isaac, J. (1989). Maria. Bogota, Plaza y Janés.

lllera, C. (2017). Las cocinas escondidas de la
ciudad blanca: Una guia de las cocinas casi se-
cretas de Popayan.

lllera, C. (2019). Cocinas parentales. Popa-
yan. Litografia San José.

Sudao de pescado
Acosta, C & otros (2013). Sabor a Pacifico,

sabor a memoria. Bogota Produccion Editorial
Oficina de Comunicaciones Direccion Gene-

ral SENA.

Acosta, C & otros. (2015). El Festin de las mu-
jeres del Pacifico. Cali Artes Graficas, Centro
de Gestion Tecnologico Industrial CDTI.

Vanin, A. (2016). Biodiversidad, cocina e
identidad en el Pacifico colombiano: La cocina
tradicional de Tumaco, Nariro y Buenaventu-
ra, Valle del Cauca. Bogota A&M Imprenta
SAS.

Patifio, G. El festin olvidado. Ensay
ARAUCAY CASANARE

Abril Benitez, Gabriel Euripides, y Quiroga
Vasquez, Lizeth Dayana. (2819). ‘Resaltar las
rreparaciones tradicionales gastronomicas de
a region de Arauca capital’, trabajo de grado
‘3_|resentado a la Facultad de Ciencias Sociales,

umanidades y Artes de la Universidad Auto-
noma de Bucaramanga, Bucaramanga.

Aldana-Dominguez, Juanita, et al. (2006),
Estudios sobre la ecologia del chigtiro (Hy-
drochoerus hydrochaeris), enfocados a su
manejo y uso sostenible en Colombia. Insti-
tuto de Tnvesti acion de Recursos Biologicos
Alexander von ﬁiumbdd, Bogota.

Casa Editorial El Tiempo. (2008). “Asi saben
los Llanos Orientales, la Amazonia y la Orino-
quia” Fasciculo 7, en Asi sabe Colombia. Una
obra para degustar. Bogota.



Centro de Investigaciones y Educacion Popu-
lar, CINEP. (1995). Colombia. Pais de regio-
nes, Tomo |V: Pacifico, Orinoquia, Amazonas.
Santafé de Bogota: Cinep: chciencias.

CONrtexto Ganadero (2016), “Hoy se celebra
el dia departamental del llanero en Arauca”, en
periodico virtual Contexto Ganadero, edicion
del 25 de julio de 2016, pag. 1. Recuperado el
12 de abril de 2022 de Regiones: Hoy se cele-
bra el dia departamental del llanero en Arauca
| CONtexto ganadero Descargado el 12 de
abril de 2022.

Cueéllar Suarez, Alejandro [Director]. (2016).
Cocina y paz. Recetas de cocina con produc-
tos de desarrollo alternativo para la paz. Cué-

llar Editores S.A.S, Medellin.

Chisaba Pereira, Cristian Alejandro, y Diaz
Henriquez, Raquel. (2018). “Orinoquia: gas-
tronomia nomada”, en Llano Adentro. Pags:
7-9; Publicacion estudiantil del Centro de
Pensamiento Estudiantil Orinoquia (CPEQ)
del Centro de Estudios de la Orinoquia (CEO)
de la Universidad de los Andes, Bogota.

Dikanka, Maria (2003). De viandas, sanco-
chos y amasijos. Quebecor World, Bogota.

Gaviria Arbelaez, Carlos (2020). Envoltorios co-
lombianos. Cocina en hojas. Técnicas profesionales
de cocina. Universidad de La Sabana, Bogota.

Instituto de Turismo del Meta. (2014). Sabo-
res y saberes en la cocina del Meta. Departa-
mento del Meta, Colombia, Villavicencio.

Mantilla Trejos, Hugo. (1985). Diccionario
llanero, Ediciones El Guarracuco Blanco, im-
preso en Bogota.

Martin, Miguel Angel (s.f.). Del folclor llanero.
S.P.I. (Sin pie de imprenta).

Montafa, Antonio. (1994). “Orinoquia y
Amazonia” en El sabor de Colombia. \jﬂlegas

Editores. Pags. 209-22. Bogota.
Ordonez Caicedo, Carlos. (1984). “Llanos.

Amazonia”, en Gran libro de la cocina colombia-

na. Pags: 69-84. Circulo de Lectores, Bogota.
Romero Moreno, Maria Eugenia. (1993). “La

sociedad llanera y de colonizacion”, en Geo-
grafia humana de Colombia. Region de la Ori-
no%ﬁa.Tomo 11, Vol. 1. Pags. 53-107. Institu-

to Colombiano de Cultura Hispanica. Bogota.

Sanchez, Enrique y Sanchez, Carlos E. (2012).
Paseo de olla. Biblioteca Basica de Cocinas
Tradicionales de Colombia, Vol. 10, Ministerio
de Cultura, Bogota.

Zapata, L. A. &J. S. Usma (Editores). (2013).
Guia de las especies migratorias de la Biodi-
versidad en Colombia. éeces. Vol. 2. Minis-
terio de Ambiente y Desarrollo Sostenible /

WWE-Colombia. Bogota, D. C. Colombia.
META

Pescado sudado a la llanera

Ordonez C. (1984). Gran libro de la cocina

colombiana; 1* edicion. Colombia; Editorial
Printer Colombiana Ltda.

Academia Verde Oliva. (2018). Con Sazon:
cocina tradicional colombiana. ISBN 978-
958-9343-31-9; Colombia; IM EDITORES
LIMITADA.

El Tiempo. (2007). Asi sabe Colombia; ISBN
978-958-706-209-0;  Colombia; Casa
Editorial El Tiempo.

LEXUS. (2013). El Gran Libro de la cocina
colombiana; ISBN 978-9962-04-019-4;
China; Lexus Editores.

Fondo Mixto de Casanare. (2011). Con sabor
llanero: Gastronomia tipica casanarefa; ISBN
978-958-98751-6-2; Colombia; Panameri-

cana Formas e Impresores S.A.

Ramon Dario Vergel R.D. (1996). Gastrono-
mia tipica del Llano; ISBN 958-33-0454-9;

Colombia;

Hallacas llaneras

Ordonez C. (1984). Gran libro de la cocina

colombiana. 1% edicion. Colombia; Editorial
Printer Colombiana Ltda.

Academia Verde Oliva. (2018). Con Sazon:
cocina tradicional colombiana. ISBN 978-
958-9343-31-9; Colombia; IM Editores
Limitada.

El Tiempo. (2007). Asi sabe Colombia. ISBN
978-958-706-209-0. Colombia; Casa Edi-
torial El Tiempo.

LEXUS. (2013). El Gran Libro de la cocina
colombiana. ISBN 978-9962-04-019-4.
China; Lexus Editores.

98751-6-2; Colombia; Panamericana Formas

e Impresores S.A.

Ramon Dario Vergel R.D. (1996). Gastrono-
mia tipica del llano. ISBN 958-33-0454-9.
Colombia; Preprensa Digital.

Dikanka M. (2003). De Viandas, sancochos
y amasijos. ISBN 958-33-5246-2; Colombia.

242

McCausland P. (2004). Secretos de la cocina
colombiana. ISBN 0-7818-1025-6; Colombia.
Hippocrene Books.

Sancocho hervido de gallena

Ordonez C. (1984). Gran libro de la cocina

colombiana. 1% edicion; Colombia; Editorial
Printer Colombiana Ltda.

Fondo Mixto de Casanare. (2011). Con sabor
llanero: Gastronomia tipica casanarena. ISBN
978-958-98751-6-2; Colombia; Panameri-

cana Formas e Impresores S.A.

Ramon Dario Vergel R.D. (1996). Gastrono-
mia tipica del llano. ISBN 958-33-0454-9;
Colombia; Preprensa Digital.

LEXUS. (2013). El Gran Libro de la cocina
colombiana. ISBN 978-9962-04-019-4;
China; Lexus Editores.

Pisillo de pescado
Ordonez C. (1984) Gran libro de la cocina

colombiana; 17 edicion. Colombia; Editorial
Printer Colombiana Ltda.

Fondo Mixto de Casanare. (2011). Con sabor
llanero: Gastronomia tipica casanarena. ISBN
978-958-98751-6-2; Colombia; Panameri-

cana Formas e Impresores S.A.

Ramon Dario Vergel R.D. (1996). Gastrono-
mia tipica del Llano. ISBN 958-33-0454-9;
Colombia; Preprensa Digital.

El Tiempo. (2007). Asi sabe Colombia. ISBN
978-958-706-209-0; Colombia; Casa Edi-
torial El Tiempo.

LEXUS. (2013). El Gran Libro de la cocina

colombiana. ISBN 978-9962-04-019-4;
China; Lexus Editores.

VICHADA

Amuiwali

ICBF. (2015) Estudio Nacional de la Situa-
cion Alimentaria y Nutricional de los Pueblos
Indigenas de CoK)mbia. Encuesta ENSANI
2012 - 2014. ICBF Bogota.

Jiménez Amaya R. (2004). Informe de avan-
ce de la investigacion de los sistemas de pro-
duccion ancestral del pueblo indigena sikuani.
Documento. Instituto Humboldt. Bogota.

Pisillo de chigiiiro
Circulo de Lectores (2004) Gran enciclope-

dia de la cocina colombina.



Sanchez E & Sanchez C. (2012). Paseo de olla.
Ministerio de Cultura de Colombia. Bogota.

https://www.colombia.com/gastronomia/re-
cetas-colombianas/pisillo-de-chiguire-r119

Caldo de platano verde con huevo

Sanchez E & Sanchez C (2012): Paseo de olla.
Ministerio de Cultura de Colombia. Bogota.

Observacion personal
Bebida de chicha de moriche

Sanchez E. & Sanchez C. (2012): Paseo de olla.
Ministerio de Cultura de Colombia. Bogota.

https://fundacionoleoductovivo.org/fov2021/
feria-del-moriche/Mincultura /SINIC.

AMAZONAS

Casabe de almidon

Acosta, Luis et al. (2011). La chagra en La
Chorrera: mas que una produccion de sub-
sistencia, es una fuente de comunicacion y
alimento fisico y espiritual de los hijos del
tabaco, la coca y la yuca dulce. Bogota: Ins-
tituto Amazonico de Investigaciones Cienti-
ficas ~Sinchi-, Asociacion Zonal Indigena de
Cabildos y Autoridades Tradicionales de La
Chorrera —Azicatch-.

Acosta, Luis; Mozorra, Augusto; Pérez; Moni-
ca y Pena, Clara. (2009). Seguridad alimen-
taria en comunidades indigenas del Amazonas:
ayer y hoy. Primera edicion. Bogota, Colom-
bia. Instituto Amazonico de Investigaciones

Cientificas, SINCHI.

Fundacion Acua y Ministerio de Cultura, Di-
reccion de Patrimonio. La Tierra de la Abun-
dancia: Las cocinas tradicionales indigenas del
sur del Departamento del Amazonas (2015).
Impreso en Colombia. Ministerio de Cultura.

Hoyos, Lucy (2008). Alimentos autoctonos
Erecetas amazonicas, Primera Edicion. Grupo
mpresarial Naturaleza y Vida.

Mora, Yolanda (2012). Alimentacion y cul-
tura en el Amazonas. Biblioteca Basica de las
Cocinas Tradicionales de Colombia, Tomo 11.
Bogota. Ministerio de Cultura.

Sanchez, Carlos y Sanchez, Enrique. Paseo
de olla: Recetas de las cocinas regionales de
Colombia. (2012). Biblioteca Basica de las
Cocinas Tradicionales de Colombia, Tomo 10.
Bogota. Ministerio de Cultura.

Soler, Juan Gabriel (2015). El origen de la
abundancia. Bogota. Ministerio de Cultura,
Saracura Films.

lyico, iyuco, iytko
Acosta. Luis et al. (2011). La chagra en La

Chorrera: mas que una produccion de sub-
sistencia, es una fuente de comunicacion y
alimento fisico y espiritual de los hijos del
tabaco, la coca y la yuca dulce. Bogota: Ins-
tituto Amazonico de Investigaciones Cienti-
ficas —Sinchi-, Asociacion Zonal Indigena de
Cabildos y Autoridades Tradicionales de La
Chorrera —Azicatch-.

Acosta, Luis; Mozorra, Augusto; Pérez; Moni-
ca y Pera, Clara. (2009). Seguridad alimen-
taria en comunidades indigenas del Amazonas:
ayer y hoy. Primera edicion. Bogota, Colom-
bia. Instituto Amazonico de Investigaciones

Cientificas, SINCHI.

Fundacion Acua y Ministerio de Cultura, Di-
reccion de Patrimonio. La Tierra de la Abun-
dancia: Las cocinas tradicionales indigenas del
sur del Departamento del Amazonas (2015).
Impreso en Colombia. Ministerio de Cultura.

Hoyos, Lucy (2008). Alimentos Autoctonos
y recetas amazonicas, Primera Edicion. Grupo
empresarial naturaleza y vida.

Instituto Colombiano de Bienestar Fami-
liar. RECETARIO ETNICO AMAZONAS
(2014). Colombia. ICBF

Mora, Yolanda (2012). Alimentacion y cul-
tura en el Amazonas. Biblioteca Basica de las
Cocinas Tradicionales de Colombia, Tomo 11.
Bogota. Ministerio de Cultura.

Sanchez, Carlos y Sanchez, Enrique. Paseo
de Olla: Recetas de las cocinas regionales de
Colombia. (2012). Biblioteca Basica de las
Cocinas Tradicionales de Colombia, Tomo 10.
Bogota. Ministerio de Cultura.

SINIC. Sistema Nacional de Informacion
Cultural. La gastronomia del Amazonas,
Ministerio de Cultura.

https://www.nature.org/es-us/sobre-tnc/don-
de-trabajamos/tnc-en-latinoamerica/colom-
bia/historias-en-colombia/5-recetas-amazo-
nicas-tradicionales-proteger-bosques/

Caguana de pina
Acosta. Luis et al. (2011). La chagra en La

Chorrera: mas que una produccion de sub-
sistencia, es una fuente de comunicacion y
alimento fisico y espiritual de los hijos del

243

tabaco, la coca y la yuca dulce. Bogota: Ins-
tituto Amazonico de Investigaciones Cienti-
ficas -Sinchi-, Asociacion Zonal Indigena de
Cabildos y Autoridades Tradicionales de La
Chorrera —~Azicatch-.

Acosta, Luis; Mozorra, Augusto; Pérez; Moni-
ca y Pena, Clara. (2009). Seguridad alimen-
taria en comunidades indigenas del Amazonas:
ayer y hoy. Primera edicion. Bogota, Colom-
bia. Instituto Amazonico de Investigaciones

Cientificas, SINCHI.

Fundacion Acua y Ministerio de Cultura, Di-
reccion de Patrimonio. La Tierra de la Abun-
dancia: Las cocinas tradicionales indigenas del
sur del Departamento del Amazonas (2015).
Impreso en Colombia. Ministerio de Cultura.

Hoyos, Lucy (2008). Alimentos Autéctonos
recetas amazonicas, Primera Edicion. Grupo
Empresarial Naturaleza y Vida.

Instituto Colombiano de Bienestar Fami-
liar. Recetario Etnico Amazonas (2014).
Colombia. ICBF.

Mora, Yolanda (2012). Alimentacion y cul-
tura en el Amazonas. Biblioteca Basica de las
Cocinas Tradicionales de Colombia, Tomo 11.
Bogota. Ministerio de Cultura.

Sanchez, Carlos y Sanchez, Enrique. Paseo
de olla: Recetas de las cocinas regionales de
Colombia. (2012). Biblioteca Basica de las
Cocinas Tradicionales de Colombia, Tomo 10.
Bogota. Ministerio de Cultura.

SINIC. Sistema nacional de informacion cul-
tural. La gastronomia del Amazonas, Ministe-
rio de Cultura

https://www.sinic.gov.co/SINIC/Colom-
biaCultural/ColCulturalBusca.aspx?AREI-
D=3&SECID=8&IdDep=91&COLTEM=214

https://www.nature.org/es-us/sobre-tnc/don-
de-trabajamos/tnc-en  latinoamerica/colom-
bia/historias-en-colombia/5-recetas-amazo-
nicas-tradicionales-proteger-bosques/

Soler, Juan Gabriel (2015). El origen de la
abundancia. Bogota. Ministerio de Cultura,
Saracura Films.

The Nature Conservancy (2020). 5 recetas
tradicionales amazonicas para proteger los
bosques.

CAQUETAY VAUPES
Casa Editorial El Tiempo. (2008). “Asi sabe

la region Llanos Orientales, la Amazonia y la



Orinoquia” Fasciculo 7, en Asi sabe Colombia.
Una obra para degustar. Bogota.

Centro de Investigaciones y Educacion Popu-
lar, CINEP. (1995). Colombia. Pais de regio-
nes, Tomo |V: Pacifico, Orinoquia, Amazonas.
Santafé de Bogota: Cinep: chciencias.

Cuéllar Suarez, Alejandro [Director]. (2016).
Cocina y paz. Recetas de cocina con produc-
tos de desarrollo alternativo para la paz. Cué-

llar Editores S.A.S, Medellin.

Dikanka, Maria (2003). De viandas, sanco-
chos y amasijos. Quebecor World, Bogota.

Gaviria Arbelaez, Carlos (2020). Envoltorios
colombianos. Cocina en hojas. Técnicas profe-
sionales de cocina, Universidad de La Sabana,
Bogota.

Gonzalez Bazante, Carlos Alberto (2021). Las
cocinas de San Pacho: Un estudio de cambio
cultural manifiesto en una tradicion culinaria.
Estudio de caso, monografia de grado presen-
tada al departamento de Antropologia de la
Universidad del Cauca para optar al titulo de
magister en antropo|ogia.

Hoyos Ocampo, Lucy. (2008), Alimentos
autoctonos y recetas amazonicas, Goberna-
cion del Amazonas, Grupo Empresarial Natu-

ralezay Vida, Bogota.

ICBF - Instituto Colombiano de Bienestar
Familiar. (2014). Recetario étnico. Vaupés.
Equipo técnico ICBF Direccion de Nutricion,
Ejitores Graficos Colombia, S.A.S., Bogota.

Malagén, Ricardo. (2019). Sabores y senderos

astronomicos del Pacifico chocoano. SENA,
%entro Nacional de Hoteleria, Turismo y Ali-
mentos Regional Distrito Capital, Imprenta
Nacional de Colombia, Bogota.

Sanchez, Enrique [Coordinador]. (2015). De
la tierra de la abundancia. Las cocinas tradicio-
nales indigenas del sur del Departamento del
Amazonas. Cultura Culinaria y Biodiversidad,

Amado Impresores, S.AS., Bogota
Ordonez Caicedo, Carlos. (1984). “Costa Pa-

cifica”, en Gran libro de la cocina colombiana.

Pags: 7-36. Circulo de Lectores, Bogota.

Pena Cubillos, Angélica Patricia. (2022). ‘A
gué sabe el Chocé%ita Emperatriz Copete de
efia. Mama Ziti’. (s.p.i), (En Prensa). Quibdé

Sanchez, Enrique y Sanchez, Carlos E. (2012).
Paseo de olla. Biblioteca Basica de Cocinas
Tradicionales de Colombia, Vol. 10, Ministerio
de Cultura, Bogota.

Silva, Maria Cecilia. (1993). “La danza de los
latos”, en Leyva, Pablo [Editor1]. (1993). Co-
E)mbia Pacifico, Tomo Il pags: 613-621, Fondo
Nﬁecﬁo Ambiente “José

para la Proteccion del

Celestino Mutis”, FEN Colombia, Bogota.

Matallana, Clara L., Lasso, Carlos A. y Baptis-
te, Maria P. [Compiladores]. (2012). Carne de
monte y consumo de fauna silvestre en la Ori-
noquia y Amazonia (Colombia y Venezuela) /
Memorias del Taller Regional (1.2012: Inirida),
Instituto de Investigacion de Recursos Biolo-
gicos Alexander von Humboldt, Bogota.

Restrepo Calle, Santiago, Editor, Maria P.
Baptiste [et al]. (2012). ‘Carne de monte y
seguridad alimentaria: Bases técnicas para una
gestion inteﬁral en Colombia’. Instituto de In-
vestigacion de Recursos Biologicos Alexander
von Humboldt, Bogota.

Hoyos Ocampo, Alimentos autoctonos y re-

cetas amazonicas, 2008, pag. 28

Hoyos Ocampo, Alimentos autoctonos y recetas

amazonicas, de Hoyos Ocampo, 2008, pag. 32
GUAINIA

Sanchez E. & Sanchez C. (2012). Paseo de olla.
Ministerio de Cultura de Colombia. Bogota.

https://www.semana.com/mejor-colombia/
articulo/en-la-cocina-de-ligia-pacheco-se-

GUAVIARE
Quifapira o ajicero

Meneses, L.; (2021). Trabajo de campo, febrero

a diciembre. Entrevistas en territorio Resguar-

do de Panuré, San José del Guaviare. Proyecto

“Gastronomia, cultura y tradicion para el Gua-
2 \ " .

viare”, Guaviare. Corporacion Mundial de la

Mujer Colombia. Territorios de Oportunidad.

Martinez, Y.; (2021). Trabajo de campo, fe-
brero a diciembre. Entrevista en territorio de
San José del Guaviare. Proyecto “Gastro-
nomia, cultura y tradicion para el Guaviare”,
Guaviare. Corporacion Mundial de la Mujer
Colombia. Territorios de Oportunidad.

Sanchez, E.; Sanchez C. E.; (2012); Paseo de
olla. Tomo 10. Biblioteca Basica de Cocinas
Tradicionales de Colombia. Primera edicion.
Bogota, Ministerio de Cultura.

Acosta, L; Rodriguez, A. (2022). Guaviare
Gastronomico: Inventario de cocinas de San
José del Guaviare. San José del Guaviare.
CorPoracién Mundial de la Mujer Colombia.
Territorios de Oportunidad.

244

Cuéllar, A. Cocina y paz. (2016). Primera
edicion. Medellin, Departamento de la Pros-
peridad Social, Oficina de las Naciones Uni-
das contra la Droga y el Delito (ONUDEQC),
Cuellar Editores.

Renteria, N. (2008). Plan integral de vida
del resguardo indigena de Panuré. Equipo de
CDA (gCorporacién ara el Desarrollo gz)ste-
nible del Norte y el Oriente Amazénico) sede

Guaviare. CDA
Mingao de pifa
Meneses, L.; (2021). Trabajo de campo, febrero

a diciembre. Entrevistas en territorio Resguar-

do de Panuré, San José del Guaviare. Proyecto

“Gastronomia, cultura y tradicion para el Gua-
S ! o .

viare”, Guaviare. Corporacion Mundial de la

Mujer Colombia. Territorios de Oportunidad.

Martinez, Y.; (2021). Trabajo de campo. Tra-
bajo de campo, febrero a diciembre. Entre-
vista en territorio de San José del Guaviare.
Proyecto “Gastronomia, cultura y tradicion

ara el Guaviare”, Guaviare. Corporacion
Mundial de la Mujer Colombia. Territorios de
Oportunidad.

Renteria, N. (2008). Plan integral de vida
del resguardo indigena de Panuré. Equipo de
CDA (gCorporacién(gara el Desarrollo Soste-

nible del Norte y el Oriente Amazonico) sede

Guaviare. CDA.
Sanchez, E.; Sanchez C. E.; (2012); Paseo de

olla. Tomo 10. Biblioteca Basica de Cocinas
Tradicionales de Colombia. Primera edicion.
Bogota, Ministerio de Cultura.

Acosta, L; Rodriguez, A. (2022). Guaviare
Gastronomico: Inventario de cocinas de San
José del Guaviare. San José del Guaviare.
Corporacion Mundial de la Mujer Colombia.
Territorios de Oportunidad.

Sancocho de gallina

Ramos, Z., Losada, F, Vargas, E., Rojas, J.N,,
Canon, K, Romero, F.; 52021). Trabajo de
campo, febrero a diciembre. Entrevistas en
territorio Serrania de la Lindosa. Caserio Ce-
rro Azul y Raudal de Rio Guayabero, San José
del Guaviare. Proyecto “Gastronomia, cul-
tura y tradicion para el Guaviare”, Guaviare.
Corporacion Mundial de la Mujer Colombia.
Territorios de Oportunidad.

Acosta, L; Rodriguez, A. (2022). Guaviare
Gastronomico: Inventario de cocinas de San
José del Guaviare. San José del Guaviare.
Corporacion Mundial de la Mujer Colombia.
Territorios de Oportunidad.



Sanchez, E.; Sanchez C. E.; (2012); Paseo de
Olla. Tomo 10. Biblioteca Basica de Cocinas
Tradicionales de Colombia. Primera edicion.
Bogota, Ministerio de Cultura.

Ordonez, C. (1984). Gran libro de la cocina
colombiana. Primera edicion. Bogoté. Instituto
Colombiano de Cultura, Circulo de Lectores.

Payara en salsa criolla

Ramos, Z., Romero, L; (2021). Trabajo de
campo, febrero a diciembre. Entrevistas en
territorio Raudal de Guayabero, Rio Guaya-
bero. Proyecto “Gastronomia, cultura y tradi-
cion para el Guaviare”, Guaviare. Corporacion
Mundial de la Mujer Colombia. Territorios de
Oportunidad.

Acosta, L; Rodriguez, A. (2022). Guaviare
Gastronomico: Inventario de cocinas de San
José del Guaviare. San José del Guaviare.
Corporacion Mundial de la Mujer Colombia.
Territorios de Oportunidad.

Sanchez, E.; Sanchez C. E.; (2012); Paseo de
olla. Tomo 10. Biblioteca Basica de Cocinas
Tradicionales de Colombia. Primera edicion.
Bogota, Ministerio de Cultura.

Ordonez, C. (1984). Gran libro de la cocina
colombiana. Primera edicion. Bogoté. Instituto
Colombiano de Cultura, Circulo de Lectores.

PUTUMAYO

Mute de mani

Con frijolitos del sibundoy
Mincultura; Gob. Putumayo. (2005). Diag-

nostico e identificacion del Patrimonio Cultural
del departamento de Putumayo. Putumayo.

Cocina y paz ©: Primera edicion 2016. Ale-
jandro Cuéllar Suarez; ISBN: 978-958-
59463-1-6. Cuéllar Editores S.A.S.

Restrepo, Y. J. (2012). Alimentacion y cul-
tura en el Amazonas (Vol. 11). Ministerio de

Cultura. Pag. 219.
Tacacho

Leyton Narvaez, L. A. (2019). ‘Descripcion
cuali-cuantitativa de |ospp|atos tradicionales del

municipio de Sibundoy Putumayo’. Pag. 37.

https://scholar.google.es/scholar?hl=es&as_sd-
t=0%2C58&q=DESCRIPCI%C3%93N+-
CUALICUANTITATIVA+DE+LOS+PLA-
TOS+TRADICIONALES+DEL+MUNICI-
PIO+DE+SIBUNDOY-PUTUMAYO&btnG=

Mincultura; Gob. Putumayo. (2005). ‘Diag-
nostico e identificacion del Patrimonio
Cultural del departamento de Putumayo’.
Putumayo.

Restrepo, Y. J. (2012). Alimentacion y cul-

tura en el Amazonas (Vol. 11). Ministerio de

Cultura. Pag. 218.
Sopa de maiz con coles

Leyton Narvaez, L. A. (2019). ‘Descripcion
cuali-cuantitativa de |osFl:>|atos tradicionales del

municipio de Sibundoy Putumayo’. Pag. 56

https://scholar.google.es/scholar?hl=es&as_sd-
t=0%2C5&q=DESCRIPCI%C3%93N+-
CUALICUANTITATIVA+DE+LOS+PLA-
TOS+TRADICIONALES+DEL+MUNICI-
PIO+DE+SIBUNDOY-PUTUMAYO&btnG=

Forero Charry, E. M. (2020). ‘Produccion
de la sopa Bishana de la region del Amazonas
incluyendo (Putumayo), como identidad gas-
tronomica bajo la tendencia al NO desperdi-
cio de los alimentos’.

https://scholar.google.es/scholar?hl=es&as_
sdt=0%2C58&q=Producci%C3%B-
3n+de+latsopatBishanatde+la+Re-
gi%c3%B3n+de|+Amazonas+inc|uyen—

0+%28Putumay0%29%2C+como+identi-
dad+gastron%C3%B3mica+bajotlattenden-
cia+a%+NO+desperdicios+de+|os+a|imen-

tos.&btnG=

Edinson, A. ‘Las mujeres detras de la cocina del
Putumayo’. Semana Rural [En |inea‘]: https://
semanarural.com/web/articulo/las-muje-
res-detras-de-la-cocina-del-putumayo/535

Mincultura; Gob. Putumayo. (2005). Diag-
nostico e identificacion del Patrimonio
Cultural del departamento de Putumayo.
Putumayo.

245



Titulo

Catalogo bibliografico

de documentos disponibles en Colombia
sobre recetas tradicionales regionales

ISBN: 978-628-7563-10-0

Una publicacion del

Ministerio de Relaciones Exteriores,
Colegio de Estudios Socioculturales de
la Alimentacion y la cocina colombiana -

CESAC, ABACO y ANDI.

Directora Ejecutiva
Esther Sanchez Botero

Directora de proyecto
Maria Lia Neira Restrepo

Investigadores

Alex Quessep Feris

Carlos H. lllera Montoya
Carlos H. Pabon Fernandez
Carlos Enrique Sanchez Ramos
Esther Sanchez Botero

Elsis Maria Valencia Rengifo
Enrique Sanchez Gutiérrez
Eduardo Martinez Canas
Jennifer Marsiglia Pastrana
Julian Estrada Ochoa

Julio Cesar Celedon Sanchez
Laura Jaramillo Davis

Luz Maria Babativa

Luisa Fernanda Acosta Lozano
Manuel Martinez Infante
Natividad Lopez Pulido
Ramiro Delgado Salazar
Viviana Narino Bernal

Correccion de estilo
Martha Leonor Sotomayor

Diseno y diagramacion

Liliana Orjuela Ortiz

246






Este libro se terminé de imprimir en febrero 2023
en la Imprenta Nacional de Colombia

* Las opiniones expresadas en este documento son de exclusiva responsabilidad
de los autores y pueden no coincidir con las del Ministerio.



’&%ﬁ MINISTERIO DE RELACIONES

EXTERIORES llustracion hecha en Midjourney por @AVEMAREADA

Esta es una edicion del

Ministerio de Relaciones Exteriores,

CESAC, ABACO y ANDI

ABACS CESAC 5 b

COLEGIO DE ESTUDIOS SOCIOCULTURALES

n de Bancos de Alimentos de Colombia DE LA ALIMENTACION Y LAS COCINAS COLOMBIANAS INDUSTRIA DE ALIMENTOS



	Bookmarks
	Bookmarks
	81a83ce099e764c53f22f9741b5bd0a5d65f6cfeeab5f082311da7af787d8632.pdf


	Bookmarks
	Bookmarks
	81a83ce099e764c53f22f9741b5bd0a5d65f6cfeeab5f082311da7af787d8632.pdf


	Bookmarks
	Bookmarks
	81a83ce099e764c53f22f9741b5bd0a5d65f6cfeeab5f082311da7af787d8632.pdf



